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Auf das größte
Vertrauen bauen.

Die Sparkasse Heidelberg an Ihrer Seite.
Wir sind die Finanzpartnerin an Ihrer Seite, der Sie
vertrauen können. Wir unterstützen Sie zu allen Themen
rund um’s Geld. Wir beraten Sie individuell zu Ihren
Fragen. Und wir begleiten Sie bei Ihren finanziellen
Planungen. Damit Sie heute und in Zukunft auf der
sicheren Seite sind. Mehr zu uns finden Sie unter
www.sparkasse-heidelberg.de

Weil’s ummehr als Geld geht.
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Grusswort

Liebe Bürgerinnen und Bürger, liebe Freunde und 
Freundinnen der Volkshochschule Hockenheim, 

herzlich willkommen zu einem neuen Semester voller 
spannender Kurse und Workshops! Wir freuen uns,  
dass Sie sich für unser Programm entschieden haben, 
um Ihre persönlichen und beruflichen Interessen weiter-
zuentwickeln. Unsere vielfältigen Angebote bieten Ihnen 
die Möglichkeit, Neues zu entdecken, Wissen zu erwei-
tern und sich mit Gleichgesinnten auszutauschen. 

Unser engagiertes Team aus qualifizierten Dozentinnen 
und Dozenten steht Ihnen mit Rat und Tat zur Seite, um 
Ihnen ein optimales Lernumfeld zu bieten. Egal, ob Sie 
Ihre Sprachkenntnisse verbessern, sich kreativ ausleben 
oder sich beruflich weiterbilden möchten – bei uns  
finden Sie das passende Angebot. 

In diesem Semester dürfen wir Ihnen ein neues Themen-
feld in unserem Haus vorstellen: Mentale Gesundheit.  
In Anbetracht der Entwicklungen der letzten Jahre und 
angesichts des aktuellen Weltgeschehens ist es wichtig, 
sich selbst zu festigen und das eigene Wohlbefinden 
mehr in den Mittelpunkt zu stellen und Resilienz auf-
zubauen, um auch in schwierigen Lebenssituationen 
Kraft zu schöpfen. 

Wir sind stolz darauf, dass die vhs ein Ort des lebens-
langen Lernens ist, an dem Menschen unterschiedlicher 
Altersgruppen und Hintergründe zusammenkommen, 
um gemeinsam zu lernen und voneinander zu profitie-
ren. Wir möchten Ihnen dabei helfen, Ihre Ziele zu  
erreichen und Ihre Potenziale zu entfalten. 

Für die Gestaltung des neuen Semesterprogramms  
danken wir der Mannheimer Abendakademie, den  
Mitarbeitenden der vhs Hockenheim und vor allem 
unseren Kursleitenden, die mit viel Engagement und 
Ideen unser Programm lebendig machen. 

 

Wir wünschen Ihnen viel Freude und Erfolg bei Ihren 
Kursen an der vhs Hockenheim! 

Vorstandsvorsitzender  
Herr Thomas Jakob-Lichtenberg 

(Bürgermeister Hockenheim)

Stellvertretender Vorsitzender  
Herr Gunther Hoffmann 

(Bürgermeister Neulußheim)

Stellvertretender Vorsitzender  
Herr Stefan Weisbrod 

(Bürgermeister Reilingen)

Stellvertretender Vorsitzender  
Herr Uwe Grempels 

(Bürgermeister Altlußheim)
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Impressum

Herausgeber 

Volkshochschule Hockenheim e.V. 
Heidelberger Straße 16 a 
68766 Hockenheim 
Telefon: 06205 - 21 38 10 
Telefax: 06205 - 21 38 05 
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de 
Internet: www.vhs-hockenheim.de 
Folgen Sie uns auch auf Facebook! 

Registergericht:  

Amtsgericht Mannheim und   
Registernummer: VR 420268,  
Steuer-Nr.: 43043/30653 

Verantwortlicher für journalistische  
redaktionelle Inhalte im Sinne des  
§ 55 Abs. 2 RStV: 

Susanne Deß, Mannheimer Abend- 
akademie u. Volkshochschule GmbH,  
U 1, 16-19, 68161 Mannheim 

 

 

 

 

 

Auflage 

3.000 Exemplare 

Layout  & Satz 

Mediengestaltung Anja Klein, Westheim  
klein.design@t-online.de 

Druck 

Druckerei Udo Vetter, Hockenheim/Talhaus 

Bei der Menge des zu verarbeitenden  
Materials sind Druckfehler und  
Unstimmigkeiten nicht gänzlich  
auszuschließen. Eine rechtliche Gewähr  
für die Richtigkeit dieses Programms 
kann deshalb nicht übernommen werden.  
Alle Angaben sind ohne Gewähr. 

Wir bitten, das Programm nicht als  
Wegwerfprodukt  zu betrachten, sondern 
es nach Möglichkeit an Freunde, Kollegen  
oder Nachbarn weiter zu geben.

Volkshochschule 
Hockenheim e.V.
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Wissenswertes über die Volkshochschule

Geschäftsstelle  
Heidelberger Straße 16 a, 68766 Hockenheim 
Telefon 06205 - 21 38 10  
Telefax 06205 - 21 38 05 
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de  
www.vhs-hockenheim.de  
www.musikschule-hockenheim.de 

Katja Adrian, Leiterin der Geschäftsstelle 
Christian Palmer, Leiter der Musikschule 
Jasmin Gamer, Kathrin Sternberger, 
Verwaltung/Sekretariat 

Programmplanung:  
Kathrin Gomolla,  
Mannheimer Abendakademie und  
Volkshochschule 

Außenstelle Altlußheim: Petra Schleich 
Außenstelle Neulußheim: Christian Bickle 
Außenstelle Reilingen: Sandra Schmidt 

Wir sind für Sie da  
Mo. bis Do. 8 - 12 Uhr und 13 - 16 Uhr, 
Fr. 8 - 12 Uhr 

Bitte beachten Sie!  
Die von unseren Teilnehmer*innen mitgeteil-
ten Daten werden elektronisch gespeichert 
und nach den geltenden Bestimmungendes 
Datenschutzes mit größter Sorgfalt behan-
delt. Wir werden daher zu keinem Zeitpunkt 
Angaben über die Bankverbindung unserer  
Teilnehmer*innen an Dritte weitergeben. 

Bankverbindungen 
Sparkasse Heidelberg: 
IBAN: DE98 6725 0020 0006 2174 00,  
BIC: SOLADES1HDB 

Volksbank Kur- und Rheinpfalz:  
IBAN: DE31 5479 0000 0000 5052 00,  
BIC: GENODE61SPE 

Vorstand  
Bürgermeister Thomas Jakob-Lichtenberg, 
Hockenheim, Vorsitzender 
Bürgermeister Gunther Hoffmann,  
Neulußheim, Stellvertreter 
Bürgermeister Stefan Weisbrod, Reilingen, 
Stellvertreter 
Bürgermeister Uwe Grempels, Altlußheim, 
Stellvertreter 
 
Mitgliederversammlung  
Stadträtin Elke Dörflinger, Hockenheim 
Stadträtin Bärbel Hesping, Hockenheim 
Stadtrat Frank Köcher-Hohn, Hockenheim 
Stadträtin Martina Nottbohm, Hockenheim 
Stadtrat Frank Ziegler, Hockenheim 
Gemeinderat Kay Schweikert, Altlußheim 
Gemeinderätin Ria Lehmayer, Neulußheim 
Gemeinderätin Agnés Thuault-Pfahler, Reilingen 
 

Das komplette  

Programm ersehen  

Sie unter  
www.vhs-hockenheim.de
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Geschäftsbedingungen

Zustandekommen des Vertrages 

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu 
einer Veranstaltung und der Annahme durch 
die Volkshochschule zustande. Die Anmel -
dungen werden in zeitlicher Reihenfolge  
bearbeitet. 

Die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als  
Anmeldung. Sie verpflichtet zur Zahlung des 
Entgelts. Das Teilnahme ent gelt wird sofort 
zur Zahlung fällig. 

Leistungsumfang 

Der Umfang der Leistungen, Beginn und 
Dauer der Veranstal tun gen sind jeweils im 
Programm angegeben. Änderungen bedürfen 
der schriftlichen Bestätigung durch die 
Geschäfts führung der Volks hoch schule. 

Rücktrittsrecht 

a) Die Volkshochschule kann vom Vertrag  
zurücktreten, wenn die Min destzahl von  
12 Teilnehmenden nicht erreicht wird,  
bei Aus fall eines Kursleiters oder anderer 
von ihr nicht zu vertretender Gründe. 

b) Der/die Teilnehmende kann durch schriftli-
che Erklärung zu   rück   treten, die spätestens 
drei Werktage vor dem ersten Ver an  stal-
tungstermin bei der Volkshochschule  
eingegangen sein muss. Wird in der Kurs -
aus schreibung eine längere Rück tritts frist 
genannt, gilt diese. Das gesetzliche Wider-
rufsrecht bei Fernabsatzgeschäften wird 
durch diese Regelung nicht berührt. 

Copyright 

Die dargestellten Informationen dürfen ge-
speichert, weitergegeben und vervielfältigt 
werden, jedoch ohne sie zu verändern oder 
zu verfälschen. Bei Weitergabe und Vervielfäl-
tigung wird um Quellenangabe ge beten.  
Grafiken unterliegen dem Ur heber recht und 
dürfen ohne Ge nehmigung des Urhebers 
nicht vervielfältigt werden. 

Teilnahmebescheinigungen 

Sie können nur binnen eines Jahres nach 
Kursende ausgestellt werden, wenn minde-
stens 80% der Unterrichtsstunden be sucht 
wurden. Die Gebühr beträgt 4 Euro. 

Urheberschutz 

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte 
sind in den Veran stal tun gen nicht gestattet. 
Ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne Ge neh -
migung der Volkshochschule nicht vervielfäl-
tigt werden. 

Haftung 

Die Haftung der Volkshochschule für Schäden 
jedweder Art, soweit es sich nicht um Schäden 
aus der Verletzung des Lebens, des Körpers 
oder der Gesundheit handelt, gleich aus  
welchem Rechtsgrund sie entstehen mögen, 
ist auf die Fälle beschränkt, in denen der 
Volks hoch schu le Vorsatz oder grobe Fahr- 
lässigkeit zur Last fällt.  

Hinweis 

Bei Fahrten/Exkursionen gelten besondere 
Geschäfts bedin gungen. Diese erhalten Sie 
von uns. 

Sonstiges 

Alle früheren Geschäftsbedingungen  
verlieren ihre Gültigkeit.  

Mündliche Nebenabreden sind nicht  
getroffen.  

 

 

 

 

 

 

Stand: 1.2.2010
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Geschäftsbedingungen

Hinweise zu Fernabsatzgeschäften 
(§ 312c BGB) 

Bei Fernabsatzgeschäften haben Sie als Ver-
braucher*in ein gesetzliches Wider rufsrecht. 
Ein Fernabsatzgeschäft liegt dann vor, wenn 
der Vertrag unter ausschließlicher Verwen-
dung von Fernkommunikations mitteln zu-
stande kommt (z.B. durch Briefwechsel, 
Telefon, Fax, E-Mail, Internet). 

Widerrufsbelehrung 

Widerrufsrecht: Sie haben das Recht, binnen 
14 Tagen ohne Angabe von Gründen diesen 
Vertrag zu widerrufen. Die Widerrufsfrist be-
trägt 14 Tage ab dem Tag des Vertragsschlus-
ses. Um Ihr Widerrufsrecht auszuüben, 
müssen Sie uns, der Volkshochschule  
Hockenheim e.V. Heidelberger Straße 16 a, 
68766 Hockenheim, Telefon: 06205 922649, 
Telefax: 06205 922652, E-Mail: info@vhs-
hokkenheim.de mittels einer eindeutigen  
Erklärung (z.B. ein mit der Post versandter 
Brief, Telefax oder E-Mail) über Ihren Ent-
schluss, diesen Vertrag zu widerrufen, infor-
mieren. Machen sie von dieser Möglichkeit 
Gebrauch, so werden wir Ihnen unverzüglich 
eine Bestätigung (z.B. per E-Mail) über den 
Eingang eines solchen Widerrufes übermit-
teln. Zur Wahrung des Wider rufs rechts reicht 
es aus, dass Sie die Mit tei lung über die Aus-
übung des Widerrufsrechts vor Ablauf der 
Wider rufsfrist absenden.  

Folgen des Widerrufs: Wenn Sie diesen  
Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle  
Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, 
einschließlich der Lieferkosten (mit Aus-
nahme der zusätzlichen Kosten, die sich  
daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der 
Lieferung als die von uns angebotene, gün-
stigste Standardlieferung gewählt haben), 
unverzüglich und spätestens binnen 14 Tagen 
ab dem Tag zurückzahlen, an dem die Mit -

teilung über Ihren Widerruf dieses Vertrages 
bei uns eingegangen ist. Für diese Rückzah-
lung verwenden wir dasselbe Zahlungs mittel, 
das Sie bei der ursprünglichen Transaktion 
eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen 
wurde ausdrücklich etwas anderes verein-
bart; in keinem Fall werden Ihnen wegen die-
ser Rückzahlung Entgelte be rech net. Haben 
Sie verlangt, dass die Dienst leistung während 
der Widerrufsfrist beginnen soll, so haben Sie 
einen angemessenen Betrag zu zahlen, der 
dem Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem 
Sie uns von der Ausübung des Widerrufs-
rechts hinsichtlich dieses Vertrags unterrich-
ten, bereits erbrachten Dienst lei stun gen im 
Vergleich zum Ge samtumfang der im Vertrag 
vorgesehenen Dienstleistung entspricht.  

Widerrufsformular:  

Empfänger:  
Volkshochschule Hockenheim e.V.,  
Heidelberger Straße 16 a, 68766 Hockenheim, 
Fax: 06205 - 21 38 05, 
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de 

Text der Erklärung:  
Hiermit widerrufe ich den von mir geschlosse-
nen Ver trag über die Erbringung der folgen-
den Dienstleistung: Bezeichnung der 
Veranstaltung, Kurs-Nr., Datum der Anmel-
dung. Absender: Name und An schrift des  
Ver brau chers, Datum, Unterschrift (nur bei 
Mitteilungen auf Papier). 

Sie haben keinen 
Internet-Zugang?  
Die Geschäftsstelle  
berät Sie gerne über 
ihre Kursangebote. 
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Datenschutz nach DSGVO

Infos zur Datenschutzgrundverordnung 

Information zur Verwendung bzw. den 
Umgang mit Ihren Daten und Ihre Rechte  
nach der EU-Datenschutz-Grundverordnung 

Mit diesen Hinweisen informieren wir Sie über 
die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen 
Daten und die Ihnen nach dem Datenschutz 
zustehenden Rechte.  Welche Daten im  
Einzelnen verarbeitet und in welcher Weise 
genutzt werden, richtet sich maßgeblich  
nach den erbrachten und vereinbarten 
Dienstleistungen. 

Verantwortlich für die Datenverarbeitung 
Volkshochschule Hockenheim e.V. 
Heidelberger Straße 16 a,  
68766 Hockenheim 

Wofür wir Ihre Daten verarbeiten 
(Zwecke der Verarbeitung) und auf  
welcher Rechtsgrundlage tun wir dies? 

Wir verarbeiten personenenbezogene Daten 
unter Beachtung der EU Datenschutz-Grund-
verordnung (DSGVO) sowie aller weiteren 
maßgeblichen Gesetze: 

1)   Zur Erfüllung von vertraglichen Pflichten 
(Art. 6 Abs 1b) DSGVO) 

      Die Verarbeitung personenbezogener 
Daten (Art. 4 Nr. 2 DSGVO) erfolgt z.B. zur 
Bearbeitung von Aufträgen, Angebots-
erstellungen und vorvertraglichen  
Maßnahmen, Erbringung von Dienstlei-
stungen, zur Rechnungs-stellung und  
Lieferung von Waren. Die Zwecke der  
Verarbeitung richten sich dabei in erster 
Linie nach der durch uns zu erbringenden  
Leistung.

2)   Im Rahmen der Interessenabwägung (Art. 
6 Abs 1f) DSGVO) Soweit erforderlich ver-
arbeiten wir Ihre Daten auch, um berech-
tigte Interessen von uns oder von Dritten 
zu wahren. Dies kann z.B. der Fall sein bei: 

      - der Gewährleistung der IT-Sicherheit und 
des IT-Betriebs einschließlich Tests 

      - zur Verhinderung und Aufklärung von 
Straftaten 

      - für statistische Zwecke 
      - zu Bonitätsermittlungen bei Auskunfst-

dateien 

3)  Aufgrund Ihrer Einwilligung (Art. 6 Abs 1a) 
DSGVO, Art. 9 Abs 2a) i.V. m. Art. 7 DSGVO)  

      Insoweit uns seine Einwilligung zur Ver-
arbeitung von personenbezogenen Daten 
für bestimmte Zwecke durch Sie vorliegt 
(z.B. Werbung) ist die Rechtmäßigkeit  
dieser Verarbeitung auf Basis Ihrer Einwil-
ligung gegeben. Eine einmal erteilte  
Einwilligung kann jederzeit widerrufen 
werden. Zu beachten gilt, dass der Wider-
ruf für die Zukunft wirkt. Verarbeitungen, 
die vor diesem Widerruf getätigt wurden, 
sind hiervon unberührt. 

4)  Verarbeitung aufgrund gesetzlicher  
Vorgaben (Art. 6 Abs 1c) DSGVO) 

      Es kann vorkommen, dass wir zur Erfül-
lung gesetzlicher Pflichten Ihre personen-
bezogenen Daten verarbeiten. Hierzu 
zählen z.B. handels- u. steuerrechtliche 
Aufbewahrungsfristen sowie ggf.  
Auskünfte an Behörden. 

 

Unsere Datenschutzerklärung finden Sie auf 
unserer Homepage www.vhs-hockenheim.de
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Hinweise 

Anmeldungen 

sind schriftlich, telefonisch oder persönlich 
bei der Geschäfts stelle der Volkshochschule 
möglich. Ihre Anmeldung wird nicht bestätigt. 
Eine Benachrichtigung erfolgt lediglich bei 
Ände run gen, z.B. wenn der Kurs bereits be-
legt ist, nicht zu stan de kommt oder eine  
Terminänderung notwendig wurde. 

Mindestbeteiligung 

Bitte beachten Sie: Alle Kurse können nur mit 
einer Mindest teil nehmerzahl durchgeführt 
werden. Bei Kursen, die auf Wunsch auch mit 
geringerer Beteiligung durchgeführt werden 
sollen, ist ein Gebührenaufschlag oder eine 
Kürzung der Unter richtszeit in Kauf zu neh-
men. Hierüber entscheiden die Kursteil neh -
menden in Absprache mit der Kurs- und 
Volks hoch schul leitung. 

Gebühren 

werden mit der Anmeldung fällig. Sie können 
per einmaliger Einzugsermächtigung, Ver-
rechnungsscheck oder durch Überweisung 
auf eines der Konten der vhs entrichtet  
werden.  

Voll ständig ausgefüllte, mit dem Eingangs-
stempel der Bank versehene Einzahlungsquit-
tungen gelten als Teilnehmerkarte. 

Der neue SEPA-Zahlungsverkehr 

Seit dem 1. Februar 2014 wurde europaweit 
ein einheitliches Kontonummernsystem  
und Zahlverfahren eingeführt. Die bisherige 
Kontonummer wurde durch die IBAN und die 
Bank leit zahl durch die BIC ersetzt. Sie finden 
diese Nummern auf Ihren Kontoauszügen 
oder (neueren) EC-Karten. Unsere Abläufe  
bei der Anmeldung haben wir an das SEPA-
Verfahren angepasst. 

In der Vergangenheit haben Sie uns mit einer 
Kursbuchung (z.B. am Telefon) formlos eine 
Einzugsermächtigung erteilt. Das SEPA-Ver-
fahren setzt voraus, dass uns ein so genann-
tes SEPA-Lastschriftmandat schriftlich 
vorliegen muss. Das be deu tet, dass wir mit 
diesem Mandat die Erlaubnis erhalten, von 
Ihrem Konto abzubuchen, wenn Sie sich für 
einen Kurs an melden. 

Das notwendige Formular finden Sie in unse-
rem Programm beim Anmeldeformular. Sie 
können dieses Formular auch auf unserer 
Homepage herunterladen oder in unserer 
Geschäfts stelle in Hockenheim erhalten.  
Bitte füllen Sie es aus und schicken es uns 
per Post zu oder geben es in der Geschäfts -
stelle in Hockenheim ab. Für Fragen stehen 
wir Ihnen gerne zur Verfügung.  

  

Bitte beachten Sie: 

Unser Programmangebot wird  
fortlaufend ergänzt.  

Bitte schauen Sie auf unserer 
 Homepage: 

 www.vhs-hockenheim.de!
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Kursorte · Ferientermine

Kursorte Hockenheim 

Carl-Friedrich-Gauß-Gymnasium, Schubertstraße 5 
Schule am Kraichbach, Schubertstraße 17 
Hubäckerturnhalle, Hubäckerschule, Wilhelm-Maybach-Straße 4 
Lehrschwimmbecken, Turnhalle West, Schubertstraße 5 
Rathaus, Rathausstraße 1 
Stadtbibliothek, Untere Mühlstraße 4 
Stadthalle, Rathausstraße 3 
Turnhalle West, Carl-Friedrich-Gauß-Gymnasium, Schubertstraße 5 
vhs-Haus, Heidelberger Straße 16 a 
Zehntscheune, Untere Mühlstraße 4 

Kursorte Altlußheim 

Bürgerhaus, Rathausplatz 2 
Oase-Fitness-Anlage, Sportplatzweg 1 - 7 

Kursorte Neulußheim 

Alter Bahnhof, Bahnhofstraße 

Kursorte Reilingen 

Rathaus, Hockenheimer Straße 1 
Fritz-Mannherz-Hallen, Wilhelmstraße 42/3 
 

Ferientermine Schuljahr 2024 

Faschingsferien                        12.02. bis 16.02.2024 
Osterferien                                25.03. bis 05.04.2024 
1. Mai (Feiertag)                        01.05.2024  
Bewegliche Ferientage           02.05.bis 03.05.2024 (nur in Neulußheim) 
Christi Himmelfahrt                 09.05.2024 
Beweglicher Ferientag            10.05.2024 
Pfingstferien                             20.05. bis 31.05.2024 
Sommerferien                           25.07. bis 06.09.2024 

 

Vorankündigung 

Das nächste Programmheft erscheint am 19.08.2024.  
Das Herbst-/Wintersemester beginnt am 09.09.2024.
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Politik • Gesellschaft • Umwelt

•  vhs on tour 
•  Vorträge und Lesungen  
•  Donnerstagsforum 
•  Mensch – Natur – Technik 
•  Spiele 
•  Persönlichkeitsbildung

Demokratische Orte des Lernens 
Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Gründung als demokratische  
Orte des sozialen und politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert kommt  
dabei der politischen Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt,  
sondern Einsatz für demokratische Werte und Menschenrechte fördert. Urteils- 
fähigkeit und Handlungs kompetenzen sollen erfahren und entwickelt werden.  

Die Veranstaltungen sind geprägt durch offenen Gedanken aus tausch zwischen  
engagierten Menschen, in sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur  
gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen,  
mit spannenden und kreativen Methoden.  

Das Programmangebot des Fachbereichs ist breit angelegt und  
umfasst sowohl politische, soziale, ökonomische, ökologische,  
rechtliche als auch geschichtliche, psychologische und  
pädagogische Themen.
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vhs on tour 

Auf den Spuren von Hermann Hesse in  
Gaienhofen am Bodensee 

In Zusammenarbeit mit der Goethe-Gesellschaft 
Mannheim Rhein-Neckar e.V. 
Der Schriftsteller und spätere Literaturnobel-
preisträger Hermann Hesse (1877–1962) lebte 
von 1904 bis 1912 in Gaienhofen auf der Halb-
insel Höri im Bodensee. Frisch verheiratet, sei-
nen ersten literarischen Erfolg mit dem Roman 
„Peter Camenzind“ feiernd, zog er 1904 nach 
Gaienhofen, um dort mit seiner Frau Mia ein ein-
faches Leben auf dem Land zu führen. 
Der junge Autor hatte zuvor ein eher unstetes 
Leben an verschiedenen Orten geführt: geboren 
und aufgewachsen in Calw, Schulbesuch u.a. in 
Maulbronn, danach wohnhaft in Tübingen und 
Basel. Mit dem „Gaienhofener Um-weg“, wie er 
seine acht Jahre am Bodensee später nannte, 
war die Hoffnung auf Stabilität und Behei-
matung verbunden. Er nannte es später die 
„erste Zuflucht meiner jungen Ehe“ und die 
„erste legitime Werkstatt meines Berufes“. 
Er mietete von 1904-1907 ein altes Bauernhaus. 
Für dieses erste Wohnhaus, das seit 1993 zum 
Hesse Museum gehört, ließ er jenen beeindruk-
kenden Schreibtisch bauen, der ihm sein Leben 
lang als Arbeitsplatz diente. Ursprünglich für 
exakt diesen Raum konzipiert, begleitete der 
Tisch den Schriftsteller sechzig Jahre lang von 
Gaienhofen zunächst nach Bern und dann nach 
Montagnola. 
An diesem Schreibtisch plante Hermann Hesse 
auch das stattliche Landhaus im Reformstil, wel-
ches er für seine Familie im Jahre 1907 von dem 
Architekten Hans Hindermann ebenfalls in Gai-
enhofen bauen ließ. Nach umfangreichen Sanie-
rungsarbeiten ermöglichen die heutigen Privat- 
eigentümer im Rahmen von Führungen Zugang 
zum so genannten Mia- und Hermann-Hesse-
Haus. Weiterhin kam es zur Wiederherstellung 
der charakteristischen Merkmale von Hesses er-
ster Gartenanlage, die wir besichtigen werden. 
Eine Stätte für ihn und Mia Hesse, seine erste 
Ehefrau und Mutter seiner drei Söhne.

Für die Literarische Wanderung sind gute körper- 
liche Kondition und bequeme Schuhe Vorausset-
zung. 

Programm: 
Mi, 12.6.2024 
8.00 Uhr: Abfahrt mit dem Bus ab Roonstr. / 
Ecke Kunsthalle 
ca. 12 Uhr: Ankunft in Gaienhofen, Mittags-
pause in einem Restaurant 
13.30 Uhr: See-Spiegel - Literarische Impres- 
sionen - Lesung u. Museumrundgang im Hesse-
Museum (90 Min.) 
Im Anschluss eigenständiger Rundgang durch 
Museum und Wohnhaus (60 Min.) 
16.15 Uhr: Schifffahrt nach Reichenau 
Bezug der Zimmer im Hotel Löchnerhaus -  
Rest des Tages zur freien Verfügung 
Do, 13.6.2024 
8.00 Uhr: Frühstück 
9.00 Uhr: Fahrt mit d. Bus nach Gaienhofen 
10.00 Uhr: Literarische Wanderung auf Hesses 
Spuren (2 Stunden) 
12.30 Uhr: Hermann-und-Mia-Hesse-Haus 
Einführung: Treff unter der Kastanie und Hes-
ses Garten auf eigene Faust erkunden (90 Min.) 
ab 14.00 Uhr: zur freien Verfügung (Gelegen-
heit zum Besuch des Liszt-Hauses, einer 
Schifffahrt) 
18.00 Uhr: Abfahrt ab Gaienhofen 
ca. 21.30 Uhr  Ankunft in Mannheim 

Leistungen: 

Fahrt im Reisebus der Firma Holger-Tours 
Übernachtung und Frühstück im Doppelzimmer 
im Strandhotel Löchnerhaus, Reichenau (4 Ster- 
ne). Das Hotel liegt direkt am See. 
Eintritte und Führungen lt. Programm 
Schifffahrt von Gaienhofen nach Reichenau

Politik • Gesellschaft • Umwelt
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Reisebegleitung der Mannheimer Abendaka-
demie, Reiseveranstalter im Sinne des deut-
schen Reisevertragsrechts: Mannheimer Omni - 
busreisen - Holger Tours GmbH, Unterdorfstr. 61, 
68542 Heddesheim 
Schriftliche Anmeldung erforderlich. 
Kostenfreier Rücktritt bis 8.3.2023. 
Einzelzimmer-Zuschlag: 25 €, Kostenfreier 
Rücktritt möglich bis 08.03.2024 
Anmeldeunterlagen erhalten Sie in der vhs 
Hockenheim 
V00120 Dr. Gerlinde Kammer 
             Mi, 12.06.2024, 8:00 Uhr 
             Treff: Roonstraße (Ecke Kunsthalle), 
             Mannheim 
             EUR 288,00 

 
 
Bad Wildbad im Schwarzwald mit  
Jahrhunderte alter Badtradition 

Stadtführung und Baumwipfelpfad 

Erleben Sie Bad Wildbad von seiner schönsten 
Seite auf einem Rundgang durch die Stadt und 
den Kurpark mit Erläuterungen zur Geschichte, 
historischen Gebäuden und der damaligen Ba-
dekultur. Während dieses Spaziergangs erfahren 
Sie spannende Hintergründe und Insider Tipps. 

Am Nachmittag fahren wir zum Baumwipfelpfad 
Bad Wildbad. Auf dem Sommerberg zeigt sich 
auf einer Länge von 1,2 km der nördliche 
Schwarzwald aus der umgekehrten Perspek-
tive. Auf einer Höhe von bis zu 20 Metern über 
dem Waldboden schlängelt sich der Pfad durch 
Buchen, Tannen und Fichten des imposanten 
Bergmischwalds. Die Tour findet ihren Höhe-
punkt auf dem Aussichtsturm in einer Höhe von 
40 Metern mit einem spektakulären 360 Grad 
Blick über die endlosen Wälder und beeindruk-
kenden Täler des Schwarzwaldes. 

Programm: 

8.30 Uhr: Abfahrt Mannheim (Roonstraße/ 
Kunsthalle), Stadtrundgang Bad Wildbad,                       
Mittagspause, Führung Baumwipfelpfad 

ca. 19 Uhr   Ankunft in Mannheim

Leistungen: 

Fahrt im Bus der Firma Omnibusreisen - Holger 
Tours GmbH, Reisebegleitung der Mannheimer 
Abendakademie, Führungen und Eintritte lt. 
Programm 

Reiseveranstalter im Sinne des deutschen Reise- 
vertragsrechts: Omnibusreisen - Holger Tours 
 GmbH, Alfred-Nobel-Straße 2, 68519 Viernheim 

Kostenfreier Rücktritt möglich bis 07.06.2024 

V00121    Elke Werner 
                 Sa, 13.07.2024, 8:30 Uhr 
                 Treff: Roonstraße (Ecke Kunsthalle),  
                 Mannheim 
                 EUR 82,00 

 
Wandern mit Wein durch Dürkheims  
schönste Lagen 

Durchwandern Sie die schönsten und besten 
Lagen rund ums Dürkheimer Kalkriff mit kom-
petenter Begleitung und Dürkheimer Weinen. 

Der Höhenweg zwischen den Kalklagen des Mi-
chelsbergs und den Terra Rossa Böden des 
Weilbergs bietet eine wunderbare Aussicht auf 
den Pfälzer Wald und das Rheintal. Die von 
Kalk, Löss, Lehm, Buntsandstein und Kalkrot-
lehm geprägten Weinberge sind die Nährböden 
für herausragende Weine. Auf dem ca. 4 km 
langen Fußweg verkosten Sie eine bunte Viel-
falt dieser schon bei den Römern bekannten 
Bad Dürkheimer Weinlagen. 

Folgende Themen werden während der Wan-
derung behandelt: Weinbau und Terroir. Die 
Entstehung des Oberrheingrabens - Einflüsse 
von Klima und Lage auf den Charakter des 
Weins. 

Kostenfreier Rücktritt bis 1.8.2024 

V00122   Elke Werner 
                 Sa, 24.08.2024, 15:30 Uhr 
                 Treffpunkt: Haus der guten Weine, 
                 Römerplatz 13, 67098 Bad Dürkheim 
                 inkl. Führung und Weinverkostung 
                 EUR 288,00 
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Vorträge und Lesungen 
In Zusammenarbeit mit dem Freundeskreis 
Hockenheim-Commercy. 

François Mitterrand 

François Mitterrand, am 26. Oktober 1916 in 
Jarnac in der Charente geboren, zählt heute zu 
den schillerndsten Persönlichkeiten der fran-
zösischen Geschichte des 20. Jahrhunderts. 
Der Vortrag zeichnet nicht nur sein politisch 
wie persönlich bewegtes Leben nach, sondern 
nimmt auch eine Bewertung seiner 14jährigen 
Amtszeit von 1981 bis 1995 vor, der längsten 
eines französischen Staatsoberhaupts seit Na-
poleon III. Der erste sozialistische Präsident der 
V. Republik hat die innere Entwicklung Frank-
reichs nachhaltig geprägt und gilt heute auch 
als einer der großen Architekten der Europäi-
schen Union, die auf der deutsch-französischen 
Freundschaft basiert. Die Aussöhnung mit den 
Deutschen und die Partnerschaft mit Deutsch-
land lagen Mitterrand zeitlebens am Herzen. 

Voranmeldung unbedingt erforderlich! 

V00200   Dr. Ludovic Roy 
                 Dienstag, 16.4., 19 - 20.30 Uhr 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4 
                 Eintritt frei 
 

Die wechselvolle Geschichte von Stift Neuburg 
bei Heidelberg 

Die Benediktinerabtei Stift Neuburg bei Heidel-
berg hat eine wechselvolle Geschichte. Die 
Abtei entstand im 12. Jahrhundert als Benedik-
tinerkloster. Ab Ende des Jahrhunderts wurde 
es in ein Frauenkloster der Benediktinerinnen 
umgewandelt. Aufgelöst wurde es im 14. Jahr-
hundert. Im 15. Jahrhundert übernahmen es 
die Zisterzienser. Im 18. Jahrhundert wurde es 
ein Jesuiten Kloster. Da zwischen bewohnten 
es die Lazaristen. Nach der Säkularisation im 
18. Jahrhundert ging es in Privatbesitz über. 
Seit 1926 gehört es wieder den Benediktinern. 

Der Vortrag zeigt die geschichtlichen Perioden 
von Stift Neuburg.

V00201    Josef Diller 
                 Dienstag, 18.6., 19 - 20.30 Uhr 
                  Hockenheim, Stadthalle, Kleiner Saal 
                 Eintritt frei 
 

Donnerstagsforum 

Das Donnerstagsforum geht in die  
nächste Runde! 

Die Vortragsreihe richtet sich an Frauen aber 
auch an Männer jeden Alters, die an gesell-
schaftlichen, gesundheitlichen, künstlerischen 
oder lebenspraktischen Themen interessiert 
sind. Neben spannenden Vorträgen freuen wir 
aus auch auf einen regen Austausch mit Ihnen 
und unseren Referentinnen und Referenten. 

Vorherige Anmeldung unbedingt erforderlich! 

V01000   Monika Walliser 
                 Donnerstag, ab 29.2., 9.30 - 11 Uhr,  
                 14 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 72,00 

 
alle Einzeltermine: 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 6,00 

Donnerstagsforum - Von Mexiko bis Panama 

Hans-Joachim Schatz, der fünf Jahre in El Sal-
vador lebte, schildert aus seinen Reisetagebü-
chern Begegnungen mit Landschaften und 
Menschen von Mexiko bis Panama. 

V01010    Hans-Joachim Schatz 
                 Donnerstag, 29.2., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Kroatien - 
Land am Mittelmeer 

V1020      Ivanka Steber 
                 Donnerstag, 7.3., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00

Politik • Gesellschaft • Umwelt
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Donnerstagsforum - Musik als Lebenselixir 

V01030    Dorothee Oettli 
                 Donnerstag, 14.3., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 
Donnerstagsforum - Daphne du Maurier -  
Mein Cornwall 

V01040    Daniela Mancic 
                 Donnerstag, 21.3., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Westliche Werte 

V01050    Heinz Antes 
                 Donnerstag, 11.4., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Gabriele Aghion -  
Modeschöpferin und Mäzenin 

V01060    Diana Liesegang 
                 Donnerstag, 18.4., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Abenteuer und Spannung 
mit Marlene Klaus -Schriftstellerin 

V01070    Marlene Klaus 
                 Donnerstag, 25.4., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Shakespeare und die 
Frauen 

V01080    Karl Sturm 
                 Donnerstag, 2.5., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Die Manns,  
ein Kapitel deutscher Kuturgeschichte 

V01090    Heiko Geier 
                 Donnerstag, 16.5., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00

Donnerstagsforum - Gesunde Ernährung 
im goldenen Alter 

V01100    Ute Micko, Susann Knieling 
                 Donnerstag, 6.6., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 
 

Donnerstagsforum - Enrico Caruso - 
150. Geburtstag 

V01110     Dr. Anja Pohsner 
                 Donnerstag, 13.6., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 
 

Donnerstagsforum - In Zusammenarbeit mit 
der KVBW (Gebührenfrei) 

Arzt-Patienten-Forum: SCHWINDEL -  
wenn die Welt sich dreht 

Es dreht sich alles, die Erde schwankt, der 
Boden gibt nach. Sind es Herzrhythmusstörun-
gen oder die Medikamente? Ist das Gleichge-
wichtsorgan gestört oder schwankt der Blut- 
druck? Droht gar ein Schlaganfall oder Herz-
infarkt? Bei jedem Schwindelanfall geht es den 
Betroffenen nicht nur vorübergehend schlecht; 
das Schlimmste ist die Furcht vor dem näch-
sten Mal. Schwindel ist keine eigenständige 
Krankheit, sondern ein Anzeichen für eine Stö-
rung im Organismus, deren Ursache sehr viel-
fältig sein kann (z.B. neurologische Erkrankun - 
gen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blutdruck-
schwankungen oder Schädigungen des Gleich-
gewichtsorgans im Ohr). Häufig ist er harmlos, 
manchmal muss aber rasch gehandelt werden. 

Der Referent beleuchtet die Erscheinungsfor-
men, Ursachen und Behandlungsmethoden 
des Phänomens Schwindel. 

Im Anschluss an den Vortrag können dem Re-
ferenten Fragen gestellt werden. 

Referent: Dr. med. Martin Lindenberger, Facharzt 
für Hals-Nasen-Ohrenheilkunde, Hockenheim 

Vorherige Anmeldung unbedingt erforderlich! 

V01120    Dr. med. Martin Lindenberger 
                 Donnerstag, 20.6., 9.30 - 11 Uhr 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 Eintritt frei

Politik • Gesellschaft • Umwelt
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Donnerstagsforum - Bertha von Suttner,  
1. Friedensnobelpreisträgerin 

V01130    Dr. Dr. Adelheid von Hauff 
                 Donnerstag, 27.6., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Donnerstagsforum - Anna Freud -  
Sigmund Freuds größte Freude 

V01140    Sieglinde Rieder 
                 Donnerstag, 4.7., 9.30 - 11 Uhr 
                 EUR 6,00 

 

Mensch – Natur - Technik 

Die Wildkräuter im Frühling 
Welche Kräuter wachsen im Frühling? 
Führung 

Auf einem Streifzug durch die Natur lernen Sie 
heimische Wildkräuter im Frühling kennen. Sie 
erfahren etwas über die Erkennungsmerkmale 
und auch über die wertvollen Inhaltsstoffe die-
ser Pflanzen, die als leckere Zutat für z. B. Sa-
late, Suppen, Gemüsegerichte, Brotaufstriche, 
Saucen, Marmelade und auch Smoothies ver-
wendet werden können. Anhand kleiner Kost-
proben können Sie sich von den Qualitäten der 
Natur überzeugen. 

Vorherige Anmeldung unbedingt erforderlich! 

V11000    Veronika Kraus 
                 Sonntag, 14.4., 14 - 16.30 Uhr 
                 Hockenheim, Treff: Hofweg 2 an der  
                 Gaststätte „Zum Kleintierzüchter“  
                 EUR 16,00

Spiele 

Schach für Einsteiger*innen - Erlernen Sie das 
königliche Spiel! 

Der SSC Altlußheim und die vhs Hockenheim 
veranstalten einen Schachkurs für Erwach-
sene, welche das Schachspiel neu erlernen 
oder sich darin verbessern möchten. 

V11010     Rainer Molfenter 
                 Dienstag, ab 9.4., 19 - 21 Uhr, 5 x 
                 Altlußheim, Bürgerhaus Altlußheim,  
                 Rathausplatz 2, Raum Heidelberg 
                 EUR 62,00 

 

Persönlichkeitsbildung 

Einführung in die wertschätzende  
Kommunikation 

Wenn wir in einem Konflikt stecken, wissen wir 
häufig nicht, wie wir uns verhalten sollen. 
Dabei ist nicht der Konflikt das eigentliche Pro-
blem, sondern die Art und Weise, wie wir mit 
ihm umgehen. Die Gewaltfreie Kommunikation 
(GFK) nach Marshall B. Rosenberg bietet eine 
Möglichkeit, in solchen Situationen wirklich zu 
verstehen und verstanden zu werden. Statt zu 
bewerten und zu verurteilen, bringen wir un-
sere Gefühle und Bedürfnisse ehrlich und klar 
zum Ausdruck. Unser Ziel ist, einvernehmliche 
Lösungen zu finden, die die Bedürfnisse aller 
Beteiligten im Blick haben. Das schafft in zwi-
schenmenschlichen Beziehungen neue Räume 
für sichere und wertschätzende Begegnungen 
- sowohl privat als auch am Arbeitsplatz. 

Im Tagesworkshop lernen Sie die 4 Schritte der 
GFK kennen und üben an Ihren eigenen Alltags-
beispielen. 

Bitte Stift und Papier mitbringen! 

V12000    Anja Freiberger 
                 Samstag, 20.4., 10 - 18 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3,  
                 1. OG 
                 EUR 62,00 
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 telefonisch unter  
06205 - 21 38 10  

oder besuchen Sie  
uns online auf 

www.vhs-hockenheim.de



Kultur • Gestalten

Kulturelle Bildung 

„Der wahre Sinn der Kunst liegt nicht darin, schöne Objekte zu schaffen.  
Es ist vielmehr eine Methode, um zu verstehen. Ein Weg, die Welt zu durchdringen  
und den eigenen Platz zu finden.“ (Paul Auster) 

Unter “Kultureller Bildung” verstehen wir das lebenslange Lernen mit den Künsten,  
die vielfältige Zugangsweisen zur Welt in ihren ästhetischen Ausdrucksformen  
und Angeboten verschaffen. Hierbei sind immer auch interkulturelle Aspekte  
von Relevanz. „Kultur“ ist hier das, was wir selbst gestaltend hervorbringen 
und die Beschäftigung mit den Leistungen anderer. 

Kreativität ist eine sehr gefragte Schlüsselkompetenz in der Arbeitswelt. 
Im künstlerischen Bereich wird sie als Grundkompetenz vorausgesetzt  
und in einem ganzheitlichen Lernansatz mit Kopf, Herz, Hand und 
allen Sinnen vermittelt. 

• Kreativwerkstatt 
• Fotografie  
• Musik 

17
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Kreativwerkstatt 

Töpfern und Modellieren 

Das kreative Gestalten mit dem Naturprodukt 
Ton bringt Entspannung und Erholung in unse-
ren Alltag. Mit den eigenen Händen schaffen 
Sie individuelle Werkstücke. Unter fachlicher 
Anleitung können Sie aus verschiedenen Ton-
sorten Gebrauchskeramik, Figuren und Ob-
jekte herstellen oder auch selbst entworfene 
Arbeiten verwirklichen. 

Anfallende Materialkosten sind direkt an die 
Kursleiterin zu entrichten. Bitte Kleidung zum 
Arbeiten mit Ton (z.B. Schürze) mitbringen. 

V17100  Stefanie Schwemlein 
               Freitag, 9.2., 1.3., 22.3. und 19.4.24, 
               16 - 18 Uhr 
               Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
               Gymnasium, Werkraum 
               EUR 55,00 
               Nicht am 19.1.,2.2, 23.2.,8.3.,15.3 

 

 

 

 

Das Aquarellbild 

Malen Sie Aquarellbilder 
mit faszinierenden Ergebnissen mittels ein-
facher Techniken. Erleben Sie das unkompli-
zierte spontane Malen mit Aquarellfarben und 
ganz nebenbei erlernen Sie Bildgestaltung und 
erhalten Anleitung zur Motivsuche. 

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (Wasserfar-
ben), Pinsel, Wasserbehälter und Aquarellmal-
block (Format: ab 30 cm x 40 cm), Putztücher 
oder Lappen. 

V17200  Günter Tritschler 
                Dienstag, ab 20.2., 17.45 - 19.45 Uhr, 8 x 
               Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
               Gymnasium, Zi. 501, 1. OG 
               EUR 76,00

Alle Informationen,  
Ansprechpartner und  
Öffnungszeiten der  

vhs Hockenheim  
finden Sie auf Seite 4  
in diesem Programm.

An
ze

ig
e



19

Kultur • Gestalten

Acryl, Paste, Sand etc. auf Leinwand für  
Anfänger*innen, Kleingruppe 6 Personen 

Lerne den Umgang mit Acrylfarben und das 
Einsetzten von Hilfsmitteln auf Leinwand oder 
Papier. Dieser Kurs ist für Anfänger*innen der 
Acrylmalerei geeignet. 

Sonstiger Materialaufwand in Höhe von 25,00 
Euro sind zu Kursbeginn an die Kursleitung zu 
bezahlen. 

Bitte mitbringen: Altes Hemd oder Schürze, 
verschiedene Borstenpinsel, Palettmesser, ver-
schiedene Gummi- oder Pappspachtel 

Bitte beachten Sie: Treffpunkt: Haupteingang 
Friedrich-von-Schiller-Schule. 

V17210  Gabriele Nassner 
                Donnerstag, ab 29.2., 18.30 - 20 Uhr, 5 x 
               Reilingen, Friedrich-von-Schiller- 
               Schule, Treffpunkt Haupteingang 
               EUR 46,00 

 

Fotografie 

Verstehe und beherrsche Deine Kamera! 
(Teil 1/ Basiskurs) 

Ob Kompakt- oder Systemkamera, vom ein-
fachsten Model bis zum High-Tech-Monster: 
die Fotografie beruht immer auf den drei Para-
metern Zeit, Blende und Empfindlichkeit. Dar-
auf baut nahezu alles auf, technisch wie auch 
gestalterisch. Du lernst, diese einfachen Para-
meter zu verstehen und kreativ zu nutzen, also 
deine Kamera zu beherrschen. Ebenso lernst 
Du damit die beliebten Automatikfunktionen 
zielgerichtet einzusetzen. Wir setzen das Ge-
lernte in praktische Übungen um. Das Ergeb-
nis: mehr Sicherheit und sichtbar bessere 
Ergebnisse. 

Kompaktkameras und Smartphones bieten we-
niger Kontrollmöglichkeiten und sind deshalb 
für diesen Kurs nur bedingt geeignet.

Bitte mitbringen: eigene Kamera mit gelade-
nem Akku und Speicherkarte (möglichst  
System- oder Spiegelreflexkamera), Bedien- 
ungs anleitung der Kamera 

V18100  Frank Seifert 
               Montag, 3.6., 18 - 20 Uhr, 5 x 
               Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
               EUR 55,00 

 

Verstehe und beherrsche Deine Kamera!  
(Teil 2 / Fortsetzung) 

In Teil 1 wurden die Grundlagen der Fotografie 
mit Belichtungszeit, Blende und ISO vorgestellt 
und erste praktische Schritte unternommen, 
die eigene Kamera manuell zu beherrschen. 
Diesmal steht der praktische Aspekt im Mittel-
punkt, dies kreativ zu nutzen. Wir wiederholen 
und kombinieren dies bei kleinen Fotoexkur-
sionen im Raum Hockenheim mit weiteren Kon-
trollmöglichkeiten. Ebenso lernt man, die 
beliebten Automatikfunktionen zielgerichteter 
einzusetzen. Das Ziel: mehr Sicherheit und 
sichtbar bessere Ergebnisse. Während der 
praktischen Übungen unterstützt der Kursleiter 
immer mit Anregungen zu Motiv- und Bild-
gestaltung. 

Kompaktkameras und Smartphones bieten we-
niger Kontrollmöglichkeiten und sind deshalb 
für diesen Kurs nur bedingt geeignet.  

Bitte mitbringen: eigene Kamera mit gelade-
nem Akku und Speicherkarte (möglichst  
System- oder Spiegelreflexkamera), Bedie-
nungsanleitung der Kamera, Stativ und Draht-
auslöser falls vorhanden (kann tlw. auch 
ausgeliehen werden). 

V18101  Frank Seifert 
               Montag, 4.3., 17.30 - 19.30 Uhr, 5 x 
               Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
               EUR 55,00 
               nicht in den Ferien



Bitte beachten Sie: 
Unser Programmangebot wird  

fortlaufend ergänzt.  
Bitte schauen Sie auf  
unserer Homepage:  

www.vhs-hockenheim.de!
20

20 Wege für eine bessere Fotografie 

Du willst Deine Fotografie verbessern? Ob 
Smartphone, Kompakt-, System- oder Spiegel-
reflexkamera: hier lernst Du Tipps und Tricks 
kennen, die Deine Fotografie auf ein neues 
Level bringen können. Das Themenspektrum 
geht von theoretischen Herangehensweisen 
bis zu pragmatischen Tipps, von Technik bis zur 
Gestaltung. Schritt für Schritt erschließt Du 
neue Ansichten und Einsichten, unterstützt 
durch einfache praktische Übungen. Aus-
rüstung ist nicht alles, vor allem Deine Her-
angehensweise und Dein Know-How helfen 
Dir, Deine Wunschbilder zu realisieren! Welcher 
wird Dein Weg sein? 

Bitte mitbringen: eigene Kamera mit gelade-
nem Akku und Speicherkarte, Bedienungs-
anleitung der Kamera 

V18102  Frank Seifert 
               Montag, 4.3., 19.45 - 21.15 Uhr, 5 x 
               Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
               EUR 45,00 

 

Musik 

Gitarrenkurs für Anfänger 

In diesem Kurs werden die Grundkenntnisse 
vermittelt. Rhythmisches spielen sowie Schlag-
technik bilden dabei einen Schwerpunkt. 

Bitte mitbringen: Gitarre, Plektrum, Capoda-
ster, Gitarrenstimmgerät 

Ab 16 Jahre 

V19000    Siegfried Hepp 
                 Dienstag, ab 20.2., 19.50 - 21.20 Uhr,  
                 10 x 
                 Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                 Gymnasium, Zi. 505, 1. OG 
                 EUR 100,00

Gitarre für Fortgeschrittene 

Aufbauend auf den Basiskurs werden in die-
sem Kurs erweiterte Akkorde, Rhythmus und 
Schlagtechnik vermittelt. Ziel dieses Kurses ist 
ein selbstständiges Spielen von Rock und Pop 
Songs. 

Bitte mitbringen: Gitarre, Plektrum, Capoda-
ster, Gitarrenstimmgerät 

Ab 16 Jahre 

V19001    Siegfried Hepp 
                 Dienstag, ab 20.2., 18.15 - 19.45 Uhr,  
                 10 x 
                 Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                 Gymnasium, Zi. 505, 1. OG 
                 EUR 100,00 

 
Gitarre - Bandarbeit für Fortgeschrittene 

Erweiterte Akkorde im Bereich Folk-Musik mit 
einfachen Melodien im Fünftonbereich. Erler-
nen des Tabulaturspiels nach Zahlen. 

V19002    Klaus Willinger  
                  Donnerstag, ab 1.2., 18.30 - 20 Uhr, 8 x 
                 Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                 Gymnasium, Zi. 505, 1. OG  
                 EUR 110,00  

V19003    Klaus Willinger 
                 Donnerstag, ab 6.6., 18.30 - 20 Uhr, 7 x 
                 Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                 Gymnasium, Zi. 505, 1. OG 
                 EUR 96,00 

 

Kultur • Gestalten 



Gesundheit

Volkshochschule macht gesünder 
...belegt eine bundesweite Studie des Universitätskranken hauses Eppendorf  
zur Wirksamkeit von Entspannungskursen an Volkshochschulen. Um die  
Gesundheit eigenverantwortlich zu stärken, ist Gesundheitskompetenz  
unerlässlich. Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende  
Voraus set zun gen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben  
erfolgreich bewältigen zu können. 

In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden  
Lebensstil gehören kann, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahr- 
nehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können.  
Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fähigkeit, 
mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden.  
All das stärkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit für  
Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig. Der Hirnforscher  
Gerald Hüther ist überzeugt, dass „Begeisterung Dünger für das Gehirn“ ist  
und weist in seinen Schriften immer wieder auf den positiven Einfluss von  
Emotionalität, Stress be wältigung, ausgewogener Ernährung und Bewe- 
gung für das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesund - 
heits bildung an Volkshochschulen berücksichtigen seit langem diese  
Erkenntnis. Hier werden Sachinformation und Lernen mit allen  
Sinnen verknüpft, gelernt wird handlungsorientiert, auf die 
Gruppe bezogen und unter Berücksichtigung biografischer  
Anknüpfungspunkte... wichtige Voraussetzungen für die  
Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.
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Vorträge 

Veranstalter ist die vhs Hockenheim 
in Kooperation mit der Kassenärzt-
lichen Vereinigung Baden-Württemberg. 

Depression - einfach traurig oder schon  
depressiv? 

Wer kennt sie nicht: die Momente, in denen wir 
uns traurig, einsam oder niedergeschlagen füh-
len? Solche Stimmungstiefs gehören zu unse-
rem Leben. Was aber, wenn diese Stimmungs- 
tiefs länger dauern und wir unser Selbstver-
trauen verlieren, nicht mehr schlafen können, 
wir die Freude und das Interesse an vielen  
Dingen verlieren, ängstlich und nervös sind, 
Schuld- und Minderwertigkeitsgefühle empfin-
den und uns nicht mehr konzentrieren können? 
Diese Symptome können auf eine behand-
lungsbedürftige depressive Erkrankung hin-
deuten. 

Depressionen sind eine ernsthafte, manchmal 
auch lebensgefährliche Krankheit. Betroffene 
brauchen in jedem Fall professionelle Hilfe. Die 
Erkrankung kann von einem Fachmann (Arzt 
oder Psychologe) erkannt und psychothera-

peutisch und/oder medikamentös 
behandelt werden. Anders als bei 
einem Beinbruch lässt sich eine De-

pression oft nicht auf eine einzelne  
Ursache zurückführen. Meist sind ver-

schiedene Faktoren beteiligt, die erst im Zu-
sammenspiel eine Depression auslösen. Für 
die betroffene Person ist wichtig zu wissen: 
Eine Depression kann, auch im Alter, vielfach 
mit großem Erfolg behandelt werden. Dabei 
kommen im Wesentlichen zwei Behandlungs-
formen zum Einsatz. Die Psychotherapie und 
antidepressiv wirkende Medikamente. 

Die Referentin informiert, wie Depressionen er-
kannt und behandelt werden können und an wen 
sich ratsuchende Betroffene wenden können. 

Im Anschluss an den Vortrag können Fragen an 
die Referentin gestellt werden. 

Voranmeldung unbedingt erforderlich! 

V20000   Dipl.-Psych. Claudia Jessen 
                 Mittwoch, 17.4., 19 - 20.30 Uhr 
                 Reilingen, Rathaus Reilingen, 
                 Vortragsraum/EG 
                 Eintritt frei 

Zuschussmöglichkeiten durch die Krankenkassen: 

In den Bereichen Bewegung, Entspannung und Stressbewältigung kann die Teilnahme an Kursen 
in Volkshochschulen von den Gesetzlichen Krankenkassen gemäß § 20 SGB V gefördert werden. 
Ob eine Maßnahme nach § 20 SGB V gefördert wird, entscheidet allein die jeweilige Kranken-
kasse. Wir bitten Sie, sich vor Kursbuchung an Ihre Krankenkasse zu wenden, um die Fördermo-
dalitäten abzuklären (die Datenbanken der Krankenkassen werden von uns nicht pauschal 
bedient). 

Die der Entscheidung der jeweiligen Krankenkasse zugrunde gelegten Kriterien können sich von 
den Qualitätskriterien der Volkshochschule erheblich unterscheiden, da wir uns in unseren Ge-
sundheitsangeboten zusätzlich zu den medizinisch-fachlichen vor allem an pädagogischen Ge-
sichtspunkten zur Begleitung von Lernprozessen orientieren. Für die Teilnahme an Kursen aus 
dem Gesundheitsbereich stellen wir Ihnen gern eine Teilnahmebestätigung über Ihre regelmäßige 

Teilnahme (wenn Sie mindestens 80% der Kursstunden besucht haben) gegen eine Gebühr 
von EUR 4,00 aus. Grundlage hierfür ist die von den Dozentinnen und Dozenten 

geführte Anwesenheitsliste. Wünschen Sie eine Teilnahmebescheinigung,  
fordern Sie diese nach Beendigung des Kurses bei der vhs an.
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Veranstalter ist die  
vhs Hockenheim in  
Kooperation mit der  
Kassenärztlichen Vereini-
gung Baden-Württemberg. 

Fit und gesund durch die Wechseljahre 

Viele Frauen sehen den Wechseljahren mit un-
sicheren Gefühlen entgegen. Das Älterwerden 
wird ihnen bewusster, sie befürchten geistige 
und körperliche Leistungseinbußen. Doch es 
gibt keinen Grund, nicht auch ab 50 noch at-
traktiv und in jeder Hinsicht aktiv zu sein. Die 
Wechseljahre bedeuten keineswegs das Ende 
des Frauseins. Sicher, Sie können keine Kinder 
mehr bekommen, das heißt die Wechseljahre 
sind zwar ein biologischer Einschnitt, aber 
keine Frau muss unter den hormonell-beding-
ten Veränderungen des Körpers und der Psy-
che leiden. 

Es gibt verschiedene Wege, den körperlichen, 
seelischen und sexuellen Problemen in dieser 
Zeit zu begegnen. Umso wichtiger ist es, selbst 
aktiv zu werden. 

Was Sie allerdings nicht als Schicksal hinneh-
men sollten, sind gesundheitliche Einschrän-
kungen. Die Medizin kann heutzutage mit 
vielfältigen Therapiemöglichkeiten die Be-
schwerden der Wechseljahre lindern oder be-
heben, so dass die Leistungsfähigkeit und 
Lebensqualität erhalten bleiben. 

Im Anschluss an den Vortrag bleibt genügend 
Zeit für Fragen an die Referentin. 

Referentin: Dr. med. Annette Maleika, Fachärz-
tin für Frauenheilkunde und Geburtshilfe, 

Chefärztin Abt. Gynäkologie und Geburtshilfe, 
GRN-Klinik Schwetzingen 

Voranmeldung unbedingt erforderlich! 

V20001    Dr. Dr. Annette Maleika 
                 Mittwoch, 15.5., 19 - 20.30 Uhr 
                 Hockenheim, Zehntscheune 
                 Eintritt frei

NEU!   Online: Bin ich traumatisiert?  
           Impulsvortrag  und Selbsteinschätzung 

Warum bin ich nicht glücklich, obwohl doch 
alles ok ist? Warum scheitern meine Beziehun-
gen, obwohl ich mir sehnlichst aufrichtige 
Nähe und Liebe wünsche? Woher stammt 
meine tiefe Überzeugung, es immer allen recht 
machen zu müssen? Viele Gewohnheiten, 
Denk- und Verhaltensmuster sowie psycho-
somatische Symptome erscheinen uns irratio-
nal und unerklärlich - bis wir verstehen, warum 
wir tun, was wir tun und empfinden, was wir 
empfinden. In diesem Impulsvortrag werden 
wir einen Blick durch die traumasensitive Brille 
werfen, um zu verstehen, welche Auswirkun-
gen Trauma auf unsere Psyche, unseren Körper 
und damit auf unser gesamtes Leben haben 
kann. Trauma ist nicht das, was uns widerfährt, 
sondern das, was es in uns auslöst. 

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V20002   Pia Achilles 
                 Donnerstag, 25.4., 19 - 20.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 20,00

Gesundheit

Bitte beachten Sie: 

Unser Programmangebot wird  
fortlaufend ergänzt.  

Bitte schauen Sie auf unserer 
 Homepage: 

 www.vhs-hockenheim.de!
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NEU!   Online: Bin ich traumatisiert? 
          Impulsvortrag und Selbsteinschätzung 

Warum bin ich nicht glücklich, obwohl doch 
alles ok ist? Warum scheitern meine Beziehun-
gen, obwohl ich mir sehnlichst aufrichtige 
Nähe und Liebe wünsche? Woher stammt 
meine tiefe Überzeugung, es immer allen recht 
machen zu müssen? Viele Gewohnheiten, 
Denk- und Verhaltensmuster sowie psycho-
somatische Symptome erscheinen uns irratio-
nal und unerklärlich - bis wir verstehen, warum 
wir tun, was wir tun und empfinden, was wir 
empfinden. In diesem Impulsvortrag werden 
wir einen Blick durch die traumasensitive Brille 
werfen, um zu verstehen, welche Auswirkun-
gen Trauma auf unsere Psyche, unseren Körper 
und damit auf unser gesamtes Leben haben 
kann. Trauma ist nicht das, was uns widerfährt, 
sondern das, was es in uns auslöst. 

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V20003   Pia Achilles 
                 Donnerstag, 25.7., 19 - 20.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 20,00 

 

Body & Mind 

NEU!  Mantra-Singen - Mantras die glücklich    
          machen 

Das gemeinsame Singen in einem bewertungs-
freien Rahmen kann heilsame Prozesse aus-
lösen. Vor allem das Mantra Singen, das aus 
der vedischen Tradition stammt und später 
auch im Hinduismus und Buddhismus prakti-
ziert wurde bzw wird, tut der Seele gut und 
kann Körper und Geist in Einklang bringen. 
Mantra singen bedeutet, bestimmte einfache 
Heil-Sätze immer wieder durch Gesang laut 
auszusprechen, welches Stress reduzieren und 
Angstzustände abbauen kann. Hierbei ist jeder 
Ton willkommen, es gibt kein richtiges oder fal-
sches Singen.

Die Kursleiterin singt die Mantras vor und die 
Teilnehmer singen mit, sobald sie einsteigen 
möchten. Neben Mantras werden auch earth 
songs und Friedenslieder aus anderen Kultu-
ren gesungen, die ebenfalls einfach zu singen 
sind und der Seele guttun. 

Neben den klassischen Mantras auf Sanskrit 
wird vor allem auch auf Deutsch, Englisch und 
anderen Sprachen gesungen. 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Alle 
Bewertungen und Vorstellungen über das Sin-
gen dürfen gerne zuhause gelassen werden. 
Mitzubringen: ein bequemes Sitzkissen, Trin-
ken, Freude am Singen. 

Bitte mitbringen: Getränk, bequeme Sportklei-
dung, saubere Sportschuhe. 

V21000    Yvonne Diehm 
                 Samstag, ab 24.2., 10.30 - 12 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 12,00 
                 14tägig 

 

NEU!   Tanzen macht Freude - entdecke die Göttin    
            in Dir! 

Tanzen hält den Körper fit, tut gleichzeitig der 
Seele gut und ist ein Ausdruck von ihr. 

Gleichzeitig ist der Tanz auch eine wunderbare 
Methode für Frauen, ihre Weiblichkeit zu fühlen 
und sich als Frau weich und sinnlich zu erle-
ben. Daher stehen in diesem Kurs vor allem die 
Hüft- und Beckenbewegungen im Vordergrund. 

Jeder Abend steht dabei unter einem anderen 
Tanz- Motto: z. B. Hawaiianisch, orientalisch, 
afrikanisch, Salsa, Burlesque, Ballett, Contem-
porary oder Hip Hop. 

Wer Freude am Tanzen hat und gerne verschie-
dene Stile ausprobieren möchte und ihrer 
Weiblichkeit wieder ein Stück näherkommen 
möchte, ist in diesem Kurs herzlich willkom-
men. Die Kursleiterin lädt zum Tanzen in einem 
bewertungsfreien Rahmen ein, in dem alle Vor-
behalte über das Tanzen abgelegt werden kön-
nen. Jede soll sich hier ausprobieren können 
und wohl fühlen.

Gesundheit 
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Begonnen wird mit einem warm up, bei dem 
der Körper mit verschiedenen Übungen auf-
gewärmt wird und der Kreislauf in Schwung 
kommt. Zusätzlich werden hier auch Schritte 
geübt, die später für die Choreographie wichtig 
sind. Bei der Choreographie handelt es sich 
um einen Tanz zu einem bestimmten Lied, bei 
dem viel Wiederholungen vorkommen und der 
auch zuhause noch weiter getanzt werden 
kann. 

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, be-
queme Schuhe bzw. Socken, Schläppchen oder 
barfüßig, Trinken und gute Laune. 

Bitte mitbringen: Getränk, bequeme Sportklei-
dung, saubere Sportschuhe. 

V21001    Yvonne Diehm 
                 Samstag, ab 24.2., 18.30 - 20 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 12,00 

 

Neu!   Bachblüten aktiv nutzen -  
           Meditative Kreistänze mit Bachblüten 

Bachblütentänze sind getanzte Bachblüten-
energien. 

Sie bewegen den Körper, öffnen den Geist und 
berühren die Seele. 

Die lettische Tanzpädagogin Anastasia Geng 
hat über Jahre hinweg jeder Bachblüte (des Dr. 
Edward Bach) einen Kreistanz zuordnen kön-
nen, der die jeweilige harmonisierende Blüten-
schwingung im Tanze widerspiegelt. 

Die 38 Bachblütentänze wirken besonders 
durch ihre gemeinsam im Kreis getanzten, ein-
fachen Choreographien mit schlichten Schritt-
folgen und Armbewegungen. Die entstehenden 
Schwingungen werden durch die Schönheit der 
baltischen Folkloremusik getragen. 

Gemeinsam werden wir beschwingte, flotte 
und auch langsame, ruhige Tänze tanzen. 
Immer in unserer eigenen Mitte und um unsere 
Kreismitte herum. Durch dieses sich daraus 
entwickelnde Energiefeld werden wir unsere 

Kraftquellen spüren, nähren und aus ihnen 
neue Kraft schöpfen können. 

Das Tanzen macht Freude, hält Körper und 
Geist fit, fördert Koordination und Konzentra-
tion und wirkt zudem ausgleichend und harmo-
nisierend.  

Um intuitiv das Wesen der zu tanzenden Blüten 
erfassen zu können, werden wir auch Bilder 
von ihnen sehen, Gedichte hören und etwas 
über ihre Wirkungen und Seelenzustände er-
fahren. 

Es sind weder Tanz- noch Bachblütenvorkennt-
nisse erforderlich. 

V21002    Anita Schmich-Buksek 
                 Dienstag, 5.3., 16.4. und 14.5.,  
                 19 - 20.30 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 35,00 

V21003    Anita Schmich-Buksek 
                 Dienstag, 4.6., 2.7., 19 - 20.30 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 24,00 

 

Magensäure - zu viel oder zu wenig 

Nicht nur „die Liebe geht durch den Magen“ - 
leider spüren wir manchmal auch seelische Be-
lastungen und Stress in der Magengrube. Wei-
tere häufige Ursachen für Magenbeschwerden 
sind falsche Ernährung, Alkohol- oder Nikotin-
konsum. Die Referentin erklärt die Funktions-
weise des Magens und die Bedeutung eines 
guten Magensaftes. Sie streift die klassische 
schulmedizinische Behandlung mit Säureblok-
kern und sie erläutert eine magenfreundliche 
ausgewogene Ernährung (mit vielen prakti-
schen Tipps) und stellt naturheilkundliche Mit-
tel vor, die unterstützend wirken können. 

V22000   Rita Fehst 
                 Freitag, 1.3., 19 - 21 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 13,00

Gesundheit
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Wechseljahre natürlich unterstützen 

Hitzewallungen, Schlafstörungen, Depres- 
sionen, Gewichtszunahme, Energiemangel, 
Osteoporose, schwache Blase - die Liste ließe 
sich noch lange weiterführen. All das sind die 
„Nebenwirkungen“ der Wechseljahre. Eine Ur-
sache, ein Mangel an natürlichen Hormonen, 
wird selten diskutiert. Kräuterkundige Frauen 
längst vergangener Zeiten kannten noch 
Leinöl, Rotklee, Frauenmantel und Schafgarbe, 
um Beschwerden bessern zu können. 

V22001    Rita Fehst 
                 Mittwoch, 13.3., 19 - 21 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 13,00 

 

NEU!   Kinderwunsch, Fruchtbarkeit und  
             weibliche Hormone 

Wie kann man die Chancen auf eine Schwan-
gerschaft erhöhen? Können Ernährung und All-
tag einen Einfluss auf unsere weiblichen 
Hormone haben?  

Wie unterstütze ich meinen Körper bestmög-
lich bei einem Kinderwunsch? Wie lerne ich die 
fruchtbaren Phasen kennen?  Was macht den 
weiblichen Zyklus aus? Wann ist eine Schwan-
gerschaft am wahrscheinlichsten? All diese 
Themen werden in diesem Kurs behandelt. 

V22002   Lisa Stober 
                 Samstag, 16.3., 10 - 14 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 24,00 

 
NEU!   Menschen mit Demenz verstehen  
          lernen mit „hands on dementia“: 

Ein Kurs für Angehörige von Demenzkranken 

HoD oder „hands on dementia“ ist ein Selbst-
erfahrungstool, der nicht von Demenz betrof-
fenen Personen, das Empfinden von Menschen 
mit Demenz näherbringt.

In neun Alltagssituationen erleben Sie, wie es 
sich anfühlt, an den einfachsten Handlungen 
zu scheitern und können so, ein tieferes  
Verständnis für den Menschen mit Demenz ent-
wickeln. Dadurch ergeben sich neue Hand-
lungsoptionen für den Umgang. 

Teilnahme nur möglich, solange keine demen-
tielle Erkrankung vorliegt. 

V22003   Beatrix Reger 
                 Samstag, 6.4., 9.30 - 12.45 Uhr,  
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 19,00 

V22004   Beatrix Reger 
                 Samstag, 6.7., 9.30 - 12.45 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 19,00 

 

Mentale Gesundheit 

NEU!   Online: Wie ich begann mich selbst zu 
         lieben... Online-Vortrag mit Zoom 

Selbstliebe bedeutet nichts anderes als sich 
selbst zu lieben. Das klingt so einfach, aber ist 
es das auch? Bedingungslose Selbstliebe und 
Akzeptanz ist ein wesentlicher Bestandteil von 
Selbstwert, Selbstachtung und Selbstver-
trauen. 

Wir bringen ein wenig Licht in das Dunkel: 
Wozu brauche ich Selbstliebe? Wie äußert sich 
Selbstliebe? Wie wichtig ist Selbstliebe? Wie 
lernt man Selbstliebe? Und was hat eigentlich 
Selbstliebe mit Wertschätzung zu tun? Ist 
Selbstliebe gleich Egoismus? 

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich 
mich von allem befreit, was nicht gesund für 
mich war, (Charlie Chaplin) 

V22500   Nicole Gerigk 
                 Dienstag, 5.3., 19.30 - 21 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 14,00

Gesundheit 

NEU!
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NEU!   Online:  Hilfe mein Herzensmensch hat  
         Depressionen - Impulsvortrag und  
Austauschrunde 

Depressionen gehören zu den häufigsten  
Erkrankungen in Deutschland. Jeder 5. Erwach-
sene ist im Laufe seines Lebens davon betrof-
fen und dennoch ist es häufig ein Tabuthema, 
weil es mit Scham, Hilflosigkeit und Überforde-
rung besetzt ist. Als Tochter einer depressiv er-
krankten Mutter und selbst Betroffene einer 
hochfunktionalen Depression zeige ich Ge-
sicht. Der Umgang mit dieser unsichtbaren 
Krankheit ist für alle Beteiligten nicht leicht. 
Lasst uns das Tabu brechen und offen darüber 
sprechen, wie Angehörige bzw. Zugehörige un-
terstützen können und warum Selbstfürsorge 
eine Notwendigkeit und kein Egoismus ist. 

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V22501    Pia Achilles 
                 Freitag, 22.3., 18.30 - 19.45 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 17,00 

V22502   Pia Achilles 
                 Montag, 3.6., 18.30 - 19.45 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 17,00 
 
NEU!   Online: Heute schon richtig gestresst?  
       5 Stress Mythen und was wir daraus lernen   
  können - Impulsvortrag und Austauschrunde 

Ist Stress tatsächlich die Wurzel allen Übels? 
Und wenn ja, wie können wir uns davon be- 
freien? Gemeinsam werden wir uns fünf Narra-
tiven über Stress sowie den Themen Stress-
bewältigung und Entspannung neugierig wid- 
men und erforschen, welche wirkungsvollen 
Tools bei einem gesunden Umgang mit Stress 
unterstützen können.  

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V22503   Pia Achilles 
                 Freitag, 19.4., 18.30 - 19.45 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 17,00 

V22504    Pia Achilles 
                 Montag, 17.6., 18.30 - 19.45 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 17,00 

 

NEU!  Online: Angst und Panikattacken  
          verstehen – Online-Vortrag mit Zoom 

Beklemmung, Enge im Brustkorb, Atemnot. Es 
gibt Situationen, da scheint uns die Angst zu 
überschwemmen. Befürchtungen, Sorgen und 
negative Gedanken lassen uns nicht mehr los. 
Dann ist es nicht mehr möglich, einen klaren 
Gedanken zu fassen oder Entscheidungen zu 
treffen. Es fühlt sich an, als würden sich in uns 
alle Kräfte für einen Überlebenskampf mobili-
sieren. Angst ist lebensnotwendig, denn sie 
warnt uns vor Gefahren. Andererseits kann sie 
unser Leben stark einengen und zur Krankheit 
werden. Menschen trauen sich dann nicht 
mehr, weit weg von zu Hause zu sein. Sie mei-
den Autobahnen, Flugzeuge, Aufzüge oder be-
stimmte Orte. Manche machen sich ständig 
Sorgen und andere haben Angst vor Gruppen. 
Einige sind von plötzlichen Panikattacken be-
troffen. 

In Deutschland leiden circa 10 Millionen Men-
schen an verschiedenen Formen von Angst-
erkrankungen. Die Betroffenen werden von 
seelischen und körperlichen Symptomen ge-
quält, ihr soziales Leben ist oft dadurch erheb-
lich beeinträchtigt. 

In diesem Vortrag lernen Sie ein paar hilfreiche 
Strategien und Techniken kennen, die es Ihnen 
ermöglichen, den Sinn von Angst oder Panikat-
tacken zu ergründen und diese zu verringern. 
Sie erfahren, wie Sie irrationale Gedanken und 
Katastrophenphantasien verändern können, 
um ein unbeschwertes und uneingeschränktes 
Leben zu führen. 

V22505    Nicole Gerigk 
                 Dienstag, 23.4., 19.30 - 21 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 14,00

Gesundheit
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NEU!  Online: JA sagen und NEIN meinen.  
        Gesunde Grenzen setzen und halten -  
Interaktiv 

Hörst du dich auch häufig Ja sagen, obwohl du 
eigentlich ablehnen oder absagen wolltest? 
Dieses Phänomen wird People Pleasing ge-
nannt und beschreibt den Drang, Dinge zu tun 
oder Meinungen zu vertreten, um anderen 
Menschen zu gefallen. Geprägt wird diese Ver-
haltensweise durch eine starke Sehnsucht 
nach Anerkennung und Zugehörigkeit. People 
Pleasern fällt es oftmals schwer, gesunde 
Grenzen zu setzen bzw. wahrzunehmen, weil 
sie in ihrer Kindheit negative Erfahrungen bei 
der Durchsetzung ihres Willens gemacht ha -
ben. Im Erwachsenenalter haben diese Men-
schen meist keinen oder nur einen geringen 
Bezug zu ihren Bedürfnissen, weshalb sie ihre 
Grenzen nicht (er-)kennen. Wir werden dem Ur-
sprung von People Pleasing auf den Grund 
gehen, um zu erkennen, was dir dabei helfen 
kann, mehr zu dir und deinen Grenzen zu ste-
hen.  

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V22506   Pia Achilles 
                 Freitag, 14.6., 18.30 - 19.45 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 17,00

Entspannung 

Online: Entspannungszeit für mich 

Ist Ihr Alltag gefüllt mit xn und ToDo-Listen? 
Verspüren Sie durch Druck, Hektik und Stress 
einen flachen, unruhigen und/oder unregel-
mäßigen Atem, Verspannungen und Energie-
verlust? Haben Sie auch das Gefühl nicht 
richtig durchatmen zu können? In diesem Kurs 
geht es darum sich bewusst Zeit für sich und 
seinen Körper zu nehmen. Sie lernen prakti-
sche Atem- und Achtsamkeitsübungen kennen, 
verbunden mit sanften Bewegungs- und Ent-
spannungselementen - und das ganz bequem 
online von zuhause aus.  

Die Wirkung wird durch den Einsatz ätherischer 
Öle und durch sanfte Klänge unterstützt. Been-
det wird die Stunde immer mit einer geführten 
Meditation. Ziel ist es am Ende einen frei flie-
ßenden Atem und einen lockeren, entspannten 
Körper zu spüren, welcher sich positiv auf Ihr 
aktiv erlebtes Leben auswirken kann.  

Im Kurs sind alle willkommen, die sich nach 
Entspannung und Ruhe sehnen. Es sind keine 
Vorkenntnisse notwendig! Die Öle sind in der 
Gebühr enthalten und werden Ihnen nach der 
Anmeldung von unserer Dozentin per Post zu-
geschickt. Falls eine Teilnahme am Live-Kurs 
nicht möglich ist, schicken wir Ihnen die Auf-
zeichnung der Stunde im Nachhinein bei Be-
darf zu.  

Für die Teilnahme wird neben einem ruhigen 
Sitzplatz ein internetfähiges Gerät (Laptop, 
Smartphone, Tablet, etc.) benötigt. 

V23000   Sabrina Hölzl 
                 Donnerstag, ab 22.2., 20 - 21 Uhr, 8 x 
                 ONLINE 
                 EUR 86,00 
                 entfällt am 28.3 und 4.4. 

V23001    Sabrina Hölzl 
                 Donnerstag, ab 2.5., 20 - 21 Uhr, 8 x 
                 ONLINE 
                 EUR 86,00 
                 entfällt am 23.5. und 30.5

Gesundheit 

Bitte beachten Sie: 

Unser Programmangebot wird  
fortlaufend ergänzt.  

Bitte schauen Sie auf unserer 
 Homepage: 

 www.vhs-hockenheim.de!



Alle Informationen,  
Ansprechpartner und  

Öffnungszeiten der  
vhs Hockenheim  

finden Sie auf Seite 6  
in diesem Programm.
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Fußreflexzonenmassage 

Sie erlernen den Daumengrundgriff mit Be-
handlungsaufbau an den Füssen mittels der 
Fußreflexzonenmassage nach Hanne Mar-
quardt. Die Fußreflexzonenmassage ist eine 
manuelle Behandlungstechnik, bei der Sie mit 
der Hand, den Fingern oder Stäbchen spezielle 
Griffe am Fuß durchführen und auf diese Art 
und Weise Reize an den sogenannten Reflex-
zonen ausüben. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, 
Schreibzeug. 

V23002   Klaus Willinger 
                 Samstag, ab 9.3., 15 - 18 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 53,00 

V23003    Klaus Willinger 
                 Samstag, ab 8.6., 15 - 18 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 53,00 

 

           Online: Morgenentspannung:  
          Der perfekte Start in den Tag! 

Beginnen Sie Ihren Tag in Harmonie und mit 
neuer Energie! 

Mein Morgenentspannungskurs bietet Ihnen 
die perfekte Gelegenheit dem hektischen All-
tag besser zu begegnen und den Tag mit Gelas-
senheit und Vitalität zu beginnen. 

Kursinhalt: Atemübungen zur Energiegewin-
nung / Sanfte Dehnübungen, um Ihren Körper 
zu beleben / Geführte Meditationen für men-
tale Klarheit und mehr Ruhe für den Morgen-
entspannung / Achtsamkeitsübungen 

Nutzen Sie diese Gelegenheit, um jeden Tag 
mit mehr Energie und Wohlbefinden zu starten! 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke 
und evtl. ein Kissen 

V23004   Iris Fischer 
                 Donnerstag, ab 23.5., 9.30 - 10.15 Uhr,  
                 6 x 
                 ONLINE 
                 EUR 39,00 
                 nicht am 30.05.24

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Online: Entspannte Mittagspause 

Pause und Relax - Entspannen Sie in Ihrer Mit-
tagspause! 

Möchten Sie Ihre Mittagspause in eine Oase 
der Entspannung verwandeln? Mehr Ruhe und 
Gelassenheit finden und Kraft tanken für den 
restlichen Arbeitstag? Dieser Kurs bietet die 
perfekte Lösung! 

In nur 30 Minuten können Sie:  Stress abbauen 
und frische Energie tanken / Ihre Gedanken 
klären und den Geist erfrischen / Körperliche 
Verspannungen lösen / Ihre Innere Ruhe wie-
derfinden und für den Nachmittag auftanken 

Mit sanften Atemübungen, leichten Dehnübun-
gen, Progressive Muskelentspannung und an-
geleiteten Meditationen werden Sie durch Ihre 
Mittagspause geführt. Ihre Mittagspause wird 
nie mehr dieselbe sein. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke 
und evtl. ein Kissen 

V23005    Iris Fischer 
                 Donnerstag, ab 23.5., 9.30 - 10.15 Uhr,  
                 6 x 
                 ONLINE 
                 EUR 26,00 
                 nicht am 30.05.24 

Gesundheit

NEU!

NEU!

NEU!
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Autogenes Training 

Das autogene Training ist ein Entspannungsver-
fahren, dass Mithilfe von Selbstsuggestion und 
verschiedenen Formeln systematisch in eine 
tiefe Entspannung führt. In diesem Kurs erler-
nen Sie jede Woche eine neue Formel, aufbau-
end zu vorheriger Formel, hinzu. Mit den 
Formeln können sie gezielt von Stress herrüh-
rende Beschwerden wie muskuläre Verspan-
nungen, Kopfschmerz, erhöhter Blutdruck, 
Magen-Darm-Beschwerden, Schlafstörungen, 
innere Unruhe und Ängsten entgegenwirken. 

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie das Auto-
gene Training im Beruf/Alltag und individuellen 
Stresssituationen einsetzen und anwenden 
können. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke 
und evtl. ein Kissen 

V23006   Iris Fischer 
                 Mittwoch, ab 5.6., 18.30 - 20 Uhr, 8 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 92,00 

 

Qigong 

Qigong 

Qigong ist ein Jahrtausende altes chinesisches 
Übungssystem, bei dem es um die Stärkung der 
eigenen Energie geht. Die sanften, fließenden 
Bewegungen, Atemübungen und geführte Me-
ditationen können helfen, Körper und Geist zu 
harmonisieren und zu entspannen. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

V24000   Lilia Held 
                 Dienstag, ab 27.2., 17.45 - 18.45 Uhr, 8 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 52,00 
                 Nicht in den Ferien und am  
                 23. und 30.04 

Tai Chi Qigong 

Eine harmonische Übungsfolge, die eine Verbin-
dung zwischen Qigong und Tai Chi Chuan her-
stellt und auf den Grundlagen der Traditionellen 
Chinesischen Medizin beruht. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

V24001    Lilia Held 
                 Donnerstag, ab 29.2., 17 - 18.15 Uhr, 9 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 72,00 
                   nicht in den Ferien und am 25.4 + 02.05 

 

Sommerkurs: Qigong 

Qigong ist ein Jahrtausende altes chinesisches 
Übungssystem, bei dem es um die Stärkung der 
eigenen Energie geht. Die sanften, fließenden 
Bewegungen, Atemübungen und geführte Me-
ditationen können helfen, Körper und Geist zu 
harmonisieren und zu entspannen. 

Bei schönem Wetter findet der Kurs im Landes-
gartenschau Park statt. Treffpunkt vor der See-
bühne. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

V24002   Lilia Held 
                 Dienstag, ab 4.6., 18 - 19 Uhr, 12 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG  
                 bzw. Landesgartenschaupark 
                 EUR 77,00 

 

Sommerkurs: Tai Chi Qigong 

Eine harmonische Übungsfolge, die eine Verbin-
dung zwischen Qigong und Tai Chi Chuan her-
stellt und auf den Grundlagen der Traditionellen 
Chinesischen Medizin beruht. 

Bei schönem Wetter findet der Kurs im Landes-
gartenschau Park statt. Treffpunkt vor der See-
bühne. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

V24003   Lilia Held 
                 Donnerstag, ab 6.6., 17 - 18.15 Uhr, 12 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG  
                 bzw. Landesgartenschaupark 
                 EUR 99,00

Gesundheit 
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Fr. 26. Januar, 20 h  
Jörg Knör 
„Das wars mit Stars 2023“ 

Fr. 23. Februar, 20 h 
Mathias Richling#2024         

Fr. 08. März, 20 h  
Rüdiger Hoffmann 
„Mal ehrlich…“

Di. 12. März, 20 h  
Tribute to BONEY M. – 
The Show   
Frank Serr Showservice International

So. 17. März, 17 h  
Don Kosaken Chor 
Serge Jaroff ® 
Künstlerische Leitung: 
Wanja Hlibka

Do. 18. April, 20 h  
EURE MÜTTER 
„FISCH FROMM FRISÖR“

Do. 25. April, 20 h
Mo so Mo so
Gerd Dudenhöffer spielt beide

Sa. 11. Mai, 20 h
Christoph Sonntag 
„EIN TRITT FREI!“  

VORSCHAU AUF DEN HERBST

Fr. 11. Oktober, 20 h
Pe Werner
„Vitamin Pe – 
das Plausch-Konzert“
 
Do. 24. Oktober, 20 h
Ingolf Lück
„Sehr erfreut! Die Comedy- Tour“
 
So. 17. November, 19 h
Mundstuhl
„Kann Spuren von Nüssen enthalten“

Sa. 27. Januar, 20 h
AMOKOMA 

Fr. 02. Februar, 20 h  
Jens Wienand 
„Willkommen im Club“
Stand-Up Comedy 

Fr, 16. Februar, 20 h  
REVIVED

Sa, 24. Februar, 20 h  
Einfach KREISLER 
Ein bitterböser musikalischer 
Abend mit Marc Rudolf und 
Liedern von Georg Kreisler

Do. 14. März, 20 h  
Lars Redlich 
„Ein bisschen Lars muss sein“

Fr. 15. März, 20 h  
„Heute Abend: Lola Blau” 
Mit Irina Ries als Lola Blau, 
am Klavier Christian Keul. 
Text und Musik: Georg Kreisler 

Fr. 22. März, 20 h  
Yves Macak – der R-Zieher 
„Echt jetzt?!“

Sa. 06. April, 20 h   
Claus Boesser-Ferrari 
präsentiert: 
Internationale Gitarrennacht 
mit Ian Melrose. Franco 
Morone und Raffaella Luna 

Sa. 27. April, 20 h  
HISS „Überall daheim“ 

VORSCHAU AUF DEN HERBST
 
Sa. 19. Oktober, 20 h
Stephan Bauer
„Ehepaare kommen in den Himmel 
– in der Hölle waren sie schon“

Rathausstraße 3 | 68766 Hockenheim Beim Pumpwerk 1 | 68766 Hockenheim

Veranstaltungen 2024

Tickethotline: Tel. 06205 21-10 12 | tickets@stadthalle-hockenheim.de | Änderungen und Druckfehler vorbehalten

An
ze

ig
e
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Yoga 

Yoga für Anfänger 

Dieser Yogakurs ist für Teilnehmer*innen mit 
wenig oder geringen Yogakenntnissen. 

In diesem Kurs werden die Grundlagen des 
Hatha-Yoga vermittelt. Pranayama, Sonnen-
gruß, Meditation und Tiefenentspannung sind 
weitere Elemente, die vermittelt werden. 

Für Teilnehmer*innen mit starken Rückenpro-
blemen ist dieser Kurs nicht geeignet. 

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, evtl. Matte, 
warme Socken, Getränk 

V25000   Angelika Welle 
                 Montag, ab 5.2., 18 - 19 Uhr, 7 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 52,00 
                 nicht am 12.2. 

 

Hatha-Yoga am Morgen für Anfänger*innen 
und Fortgeschrittene (Early Bird) 

Entspannen und Energie tanken mit sanften 
Übungen, das ist das Ziel dieses Kurses. Yoga 
verbessert die Beweglichkeit und Konzentra-
tion, stärkt die Muskulatur und führt zu mehr 
innerer Ruhe und Gelassenheit im Alltag.  
Basierend auf dem aus Indien stammenden 
Hatha-Yoga wurde dieser Kurs an den west-
lichen Menschen und seine Bedürfnisse ange-
passt. Asanas und Atemübungen werden 
ebenso praktiziert wie Tiefenentspannung. Der 
Kurs eignet sich für alle, die vorbeugend etwas 
für ihre Gesundheit tun wollen. Alle Altersgrup-
pen sind willkommen. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke 
Socken, Decke. 

Vor Kursbeginn nicht essen. 

V25001    Iris Nagel-Martin 
                 Freitag, ab 2.2., 9 - 10.15 Uhr, 4 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 33,00 
                 auch in den Ferien!

V25002   Iris Nagel-Martin 
                 Freitag, ab 12.4., 9 - 10.15 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 41,00 
                 nicht am 3.5. & 10.5. 

V25003    Iris Nagel-Martin 
                 Freitag, ab 7.6., 9 - 10.15 Uhr, 4 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 33,00 

V25004    Iris Nagel-Martin 
                 Freitag, ab 5.7., 9 - 10.15 Uhr, 4 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 33,00 

 

Hatha Yoga für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene 

Beim Hatha Yoga stehen körperliche Übungen 
nach alter indischer Tradition, beruhend auf 
Wissen über anatomische Zusammenhänge, 
im rhythmischen Wechsel von Spannung und 
Entspannung, Dehnung, Pressung und positi-
ver Bewusstseinslenkung im Vordergrund. 
Kursleiter*in ist ein/e qualifizierte/r Trainer/ 
Trainerin des Studios. Anmeldung / Rücktritt 
bis spätestens 5 Werktage vor Kursbeginn, da-
nach Anmeldung nur noch nach telefonischer 
Absprache unter 06205-213810. Die Nutzung 
der Räumlichkeiten (wie Umkleiden) der Fit-
ness-Oase außerhalb des Kursangebots ist in 
der Kursgebühr nicht enthalten. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke 
Socken, Decke. Bitte eigene Matte mitbringen! 

Die Nutzung der Räumlichkeiten (wie Umklei-
den) der Fitness-Oase außerhalb des Kurs-
angebots ist in der Kursgebühr nicht enthalten. 

V25005    Oase Fitness-Anlage GmbH 
                 Montag, ab 4.3., 20 - 21.15 Uhr, 15 x 
                 Altlußheim, Oase Fitness-Anlage  
                 Gymnastikraum 
                 EUR 150,00 

V25006   Oase Fitness-Anlage GmbH 
                 Montag, ab 1.7., 20 - 21.15 Uhr, 8 x 
                 Altlußheim, Oase Fitness-Anlage  
                 Gymnastikraum 
                 EUR 86,00

Gesundheit 
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Online: Yoga mit ätherischen Ölen 

Nehmen Sie sich in diesem Yoga-Kurs bewusst 
Zeit für sich selbst und erleben Sie eine tief-
greifende und sanfte Yogapraxis. Der Kurs ist 
für Anfänger*innen mit oder ohne Vorkennt-
nisse geeignet. Sie erfahren, wie Sie durch  
angeleitete Entspannungs-, Dehnungs-, Kon-
zentrationsübungen zu mehr Gelassenheit fin-
den und neue Kraft schöpfen können - und das 
ganz bequem online von zu Hause aus.  

Im Yin Yoga werden die Positionen (Asanas) 
länger und ohne Kraftanstrengungen gehalten. 
Dadurch wird das Fasziengewebe (das tiefer 
gelegene Bindegewebe) gedehnt, Verklebun-
gen können gelöst werden. Der Körper kann 
sich entspannen und die Gedanken können zur 
Ruhe kommen. Die Wirkung beim Yin Yoga wird 
durch den Einsatz ätherischer Öle zusätzlich 
gestärkt. Untersuchungen haben gezeigt, dass 
ätherische Öle psychische und emotionale Vor-
teile bieten.  

Beendet wird die Stunde mit einer kleinen ge-
führten Meditation.  

Die Öle sind in der Gebühr enthalten und wer-
den Ihnen nach der Anmeldung von unserer 
Dozentin per Post zugeschickt. Falls eine Teil-
nahme am Live-Kurs nicht möglich ist, schicken 
wir Ihnen die Aufzeichnung der Stunde im 
Nachhinein bei Bedarf zu. Für die Teilnahme 
benötigen Sie ein internetfähiges Gerät (Lap-
top, Smartphone, Tablet etc.), eine Matte, eine 
Decke und/oder Kissen. 

V25007    Sabrina Hölzl 
                 Donnerstag, ab 22.2., 18.15 - 19.30 Uhr,  
                 8 x 
                 ONLINE 
                 EUR 86,00 
                 entfällt am 28.3 & 4.4. 

V25008   Sabrina Hölzl 
                 Donnerstag, ab 2.5., 18.15 - 19.30 Uhr,  
                 8 x 
                 ONLINE 
                 EUR 86,00 
                 entfällt am 23.5 und 30.05 

Flow Yoga 

„Bewegen - Atmen - die eigene Mitte finden“ 
ist ein Übungsprinzip, das die Aufmerksamkeit 
von außen nach innen richtet. Der Unterricht 
umfasst fließende Körperübungen, Atemübun-
gen, Achtsamkeitsübungen, kleine Meditatio-
nen und Entspannungsphasen. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

v25009    Lilia Held 
                 Dienstag, ab 27.2., 16.45 - 17.45 Uhr, 8 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 52,00 
                 nicht in den Ferien und am 23.04.  
                 und 30.04 

 

NEU!  Yoga auf dem Stuhl 

Yoga auf dem Stuhl ist für jedes Alter und bei 
jeglicher körperlichen Verfassung geeignet. 
Sanfte Yogaübungen werden auf dem Stihl 
praktiziert. 

Jeder praktiziert nach seinen Möglichkeiten 
und nach seinen Fähigkeiten. Beweglichkeit 
und geistige Gesundheit werden im Kurs ge-
schult. 

Atemübungen, Entspannungsübungen und au-
togenes Training gehören ebenfalls zum Kurs. 
Ziel ist es, die Beweglichkeit zu fördern und 
Spaß an der Bewegung zu haben. 

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, evtl. Matte, 
warme Socken, Getränk 

V25010    Angelika Welle 
                 Mittwoch, ab 10.4., 11 - 11.45 Uhr, 5 x 
                 Reilingen, Fritz-Mannherz-Halle,  
                 Tanzraum 
                 EUR 36,00 
                 entfällt am 1.5.

Gesundheit
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Sommerkurs: Flow Yoga 

„Bewegen - Atmen - die eigene Mitte finden“ 
ist ein Übungsprinzip, das die Aufmerksamkeit 
von außen nach innen richtet. Der Unterricht 
umfasst fließende Körperübungen, Atemübun-
gen, Achtsamkeitsübungen, kleine Meditatio-
nen und Entspannungsphasen. 

Bei schönem Wetter findet der Kurs im Landes-
gartenschau Park statt. Treffpunkt vor der See-
bühne. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. 

V25011     Lilia Held 
                 Dienstag, ab 4.6., 17 - 18 Uhr, 12 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 bzw. Landesgartenschaupark 
                 EUR 77,00 

 

Fitness & Prävention 

Rückentraining mit sanften Elementen aus 
dem Rückenyoga 

In diesem Kurs wird der gesamte Rücken ge-
stärkt und flexibel gehalten. Ein ausgewoge-
nes Maß an Dehnung und Kräftigung wird in 
den Übungen eingebaut. 

Der Beckenboden wird aktiviert und die Wahr-
nehmung des Beckenbodens trainiert. 

Unterstützt werden die Übungen durch die Yo-
gaatmung, progressive Muskelentspannung, 
Body Scan und Tiefenentspannung. 

Der Kurs ist für jedes Alter geeignet, Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. 

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, dicke Sok-
ken, Decke, kleines Kissen, etwas zum Trinken. 

V26000   Angelika Welle 
                 Mittwoch, ab 31.1., 9.30 - 10.45 Uhr,  
                 12 x 
                 Reilingen, Fritz-Mannherz-Halle,  
                 Tanzraum 
                 EUR 96,00 

 

Rückentraining mit sanften Entspannungs- 
elementen aus dem Yoga 

In diesem Kurs wir der gesamte Rücken -, 
Schulter- und Nackenbereich sowie die Hüfte 
gedehnt, gestärkt und flexibel gehalten. Unter-
stützt werden die Übungen durch die Yogaat-
mung, progressive Muskelentspannung Body 
Scan und Tiefenentspannung. 

Der Kurs ist für jedes Alter geeignet, Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke 
Socken, Decke, kleines Kissen, etwas zum Trin-
ken. 

V26001    Angelika Welle 
                 Mittwoch, ab 10.4., 19 - 20 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 36,00 
                 entfällt am 15.11. 

 

Pilates 

Das hier präsentierte Training bietet eine große 
Bandbreite von interessanten, abwechslungs-
reichen Übungen. Bewegungselemente wer-
den harmonisch zusammengefügt, die durch 
mehrmaliges Durchlaufen fließend ineinander-
greifen. Ziel der Übungen ist es, sich mit mehr 
Leichtigkeit und Wohlbefinden zu bewegen. 
Daher eignen sich die Übungen für jede Lei-
stungsstufe. Der Fokus bei den Übungen liegt 
in der Entwicklung und Wahrnehmung der 
rumpfstabilisierenden Muskulatur. 

Daniela Winkler-Merkel: Fitness - Wellness und 
Ernährungstrainerin mit mehr als 39 Jahren Un-
terrichtserfahrung im Bereich Rückenfit, Pila-
tes, Faszientraining und Aromatherapie. 

Bitte mitbringen: Handtuch, Getränk, eigene 
(Gymnastik-)Matte, 

V26010    Daniela Winkler-Merkel 
                 Dienstag, ab 20.2., 19 - 20 Uhr, 19 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 129,00 

Gesundheit 
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V26011    Daniela Winkler-Merkel 
                 Mittwoch, ab 21.2., 20 - 21 Uhr, 18 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 122,00 
                 nicht in den Ferien und an Feiertagen 

V26012    Daniela Winkler-Merkel 
                 Donnerstag, ab 22.2., 20 - 21 Uhr, 18 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 74,00 

 

Rückenfit 
Das hier präsentierte Training bietet eine große 
Bandbreite von interessanten, abwechslungs-
reichen Übungen. Bewegungselemente wer-
den harmonisch zusammengefügt, die durch 
mehrmaliges Durchlaufen fließend ineinander-
greifen. Ziel der Übungen ist es, sich mit mehr 
Leichtigkeit und Wohlbefinden zu bewegen. 
Daher eignen sich die Übungen für jede Lei-
stungsstufe. Der Fokus bei den Übungen liegt 
in der Entwicklung und Wahrnehmung der 
rumpfstabilisierenden Muskulatur. 

Daniela Winkler-Merkel: Fitness - Wellness und 
Ernährungstrainerin mit mehr als 39 Jahren Un-
terrichtserfahrung im Bereich Rückenfit, Pila-
tes, Faszientraining und Aromatherapie. 

Bitte mitbringen: Decke, evtl. Kissen, Getränk, 
eigene Gymnastikmatte. 

V26020   Daniela Winkler-Merkel 
                 Montag, ab 19.2., 18 - 19 Uhr, 19 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 129,00 
                 nicht in den Ferien 

V26021    Daniela Winkler-Merkel 
                 Dienstag, ab 20.2., 18 - 19 Uhr, 19 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 129,00 
                 nicht in den Ferien

V26022   Daniela Winkler-Merkel 
                 Mittwoch, ab 21.2., 19 - 20 Uhr, 18 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 122,00 
                 nicht in den Ferien und Feiertagen 

 

Gymnastik und Fitness für Frauen 

V26030   Tanja Arnold 
                 Montag, ab 19.2., 18 - 19 Uhr, 15 x 
                 Hockenheim, Hubäckerturnhalle 
                 EUR 72,00 

 

Faszientraining 

Das hier präsentierte Training bietet eine große 
Bandbreite von interessanten, abwechslungs-
reichen Übungen. Bewegungselemente wer-
den harmonisch zusammengefügt, die durch 
mehrmaliges Durchlaufen fließend ineinander-
greifen. Ziel der Übungen ist es, sich mit mehr 
Leichtigkeit und Wohlbefinden zu bewegen. 
Daher eignen sich die Übungen für jede Lei-
stungsstufe. Ergänzend werden Massage-Tech-
niken mit und ohne Hilfsgeräte erlernt für 
intensive Lockerung des Gewebes und zur Ver-
besserung von Stoffwechsel und Lymphfluss. 

Vorerkrankungen bitte mit dem Arzt abklären. 

Daniela Winkler-Merkel: Fitness - Wellness und 
Ernährungstrainerin mit mehr als 39 Jahren Un-
terrichtserfahrung im Bereich Rückenfit, Pila-
tes, Faszientraining und Aromatherapie. 

Bitte mitbringen: Getränk, Handtuch, eigene 
Gymnastikmatte, bequeme Kleidung. 

Bei Vorerkrankungen bitte mit der vhs/Trainer 
in Verbindung setzen! 

V26040   Daniela Winkler-Merkel 
                 Donnerstag, ab 22.2., 19 - 20 Uhr, 18 x 
                 Hockenheim, Zehntscheune,  
                 Untere Mühlstraße 4, Raum 3 
                 EUR 122,00

Gesundheit
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Definitionstraining mit Schlingen 

Definitionstraining ist ein gezieltes Ganzkörper-
programm, eine Kombination aus Kraft, Aus-
dauer und Definition. 

Mit dem Einsatz der Schlingen wird die Lei-
stungsintensität der Tiefenmuskulatur erhöht.  
Mit einem sensomotorischen, koordinativen 
und rumpfstabilisierenden Training erfährt der 
Körper positive Auswirkungen auf die tiefe, ge-
lenksnahe, stabilisierende Muskulatur, die so 
schlechter Körperhaltung, muskulären Dys-
balancen und Rückenschmerzen entgegen-
gewirkt werden kann. 

Kursleiter*in ist ein/e qualifizierte/r Trainer/ 
Trainerin des Studios. Anmeldung / Rücktritt bis 
spätestens 5 Werktage vor Kursbeginn, danach 
Anmeldung nur noch nach telefonischer Ab-
sprache unter 06205-922649. Die Nutzung der 
Räumlichkeiten (wie Umkleiden) der Fitness-
Oase außerhalb des Kursangebots ist in der 
Kursgebühr nicht enthalten. 

Bitte eigene Matte mitbringen! 

Die Nutzung der Räumlichkeiten (wie Umklei-
den) der Fitness-Oase außerhalb des Kursange-
bots ist in der Kursgebühr nicht enthalten. 

V26050   Oase Fitness-Anlage GmbH 
                 Sonntag, ab 3.3., 11.30 - 12.30 Uhr, 14 x 
                 Altlußheim, Oase Fitness-Anlage  
                 Gymnastikraum 
                 EUR 119,00 

V26051    Oase Fitness-Anlage GmbH 
                 Sonntag, ab 9.6., 11.30 - 12.30 Uhr, 7 x 
                 Altlußheim, Oase Fitness-Anlage  
                 Gymnastikraum 
                 EUR 60,00

Mobility 

Mobility ist ein Training, bei dem eine leichte 
Kräftigung in Übungen erfolgt, im Flow (Fluss) 
mit Dehnungen mit Blick auf die Beweglichkeit 
& Stabilität der großen Gelenke. Als Schwer-
punkt können aber auch mal nur die Hüfte, der 
Schultergürtel oder die Brustwirbelsäule ge-
nommen werden. Ab und an wird auch die Fas-
zienrolle verwendet. 

Kursleiter*in ist ein/e qualifizierte/r Trainer/ 
Trainerin des Studios. Anmeldung / Rücktritt bis 
spätestens 5 Werktage vor Kursbeginn, danach 
Anmeldung nur noch nach telefonischer Ab-
sprache unter 06205-922649. Die Nutzung der 
Räumlichkeiten (wie Umkleiden) der Fitness-
Oase außerhalb des Kursangebots ist in der 
Kursgebühr nicht enthalten. 

Bitte eigene Matte mitbringen! 

Die Nutzung der Räumlichkeiten (wie Umklei-
den) der Fitness-Oase außerhalb des Kursange-
bots ist in der Kursgebühr nicht enthalten. 

V26060   Oase Fitness-Anlage GmbH 
                 Dienstag, ab 5.3., 20.15 - 21 Uhr, 14 x 
                 Altlußheim, Oase Fitness-Anlage  
                 Gymnastikraum 
                 EUR 90,00 

 
Osteoporose-Gymnastik 

Der Kurs beinhaltet Vorbeugemaßnahmen 
gegen Osteoporose. Ziele: vorhandene Kno-
chenmasse bewahren, Knochenabbau verhin-
dern, Kräftigung der Muskulatur durch iso - 
metrische Übungen, Stabilisierung der Wirbel-
säule, Kräftigung und Dehnung der Rumpfmus-
kulatur 

Bitte mitbringen: eine Unterlage, bequeme 
Sportkleidung und Sportschuhe. 

V26070   Margit Reich 
                 Mittwoch, ab 6.3., 16 - 17 Uhr, 11 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 54,00 
                 nicht in den Ferien und an Feiertagen

Gesundheit 

Die Nutzung der  
Räumlichkeiten (wie Umkleiden)  
der Fitness-Oase außerhalb  
des Kursangebots ist in der  
Kursgebühr nicht enthalten. 
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Gesundheit 

Mollig aber mobil 

Der Kurs beinhaltet Übungen, die nach neusten 
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen für 
Übergewichtige sehr gut geeignet sind. Bleiben 
Sie fit und beweglich und kräftigen Sie Ihre 
Muskulatur durch spezielle Übungen und stabi-
lisieren Ihre Wirbelsäule. 

Bitte mitbringen: eine Unterlage, bequeme 
Sportkleidung und Sportschuhe. 

V26080   Margit Reich 
                 Mittwoch, ab 6.3., 17 - 18 Uhr, 11 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 1, EG 
                 EUR 54,00 
                 nicht in den Ferien und an Feiertagen 

 

Aquafitness 

Aquafitness 

Aquafitness ist ein effizientes und gelenkscho-
nendes Training im flachen und tiefen Wasser. 
Durch die physikalischen Eigenschaften des 
Wassers werden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit 
und Koordination in optimaler Weise trainiert. 

Wassertiefe max. 135 cm. 

Die Kurse finden in den Schulferien nicht statt. 

V27000   Michael Pfeifer 
                 Montag, ab 19.2., 19.45 - 20.30 Uhr,  
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 60,00 

V27001    Michael Pfeifer 
                 Montag, ab 19.2., 20.30 - 21.30 Uhr,  
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 60,00

Aquafitness für pfundige Frauen 

Aquafitness ist ein effizientes und gelenkscho-
nendes Training im flachen und tiefen Wasser. 
Durch die physikalischen Eigenschaften des 
Wassers werden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit 
und Koordination in optimaler Weise trainiert. 

Wassertiefe max. 135 cm. 

Die Kurse finden in den Schulferien nicht statt. 

V27400    Michael Pfeifer 
                 Dienstag, ab 20.2., 17.45 - 18.30 Uhr,  
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 60,00 

 

Aquafitness 

Aquafitness ist ein effizientes und gelenkscho-
nendes Training im flachen und tiefen Wasser. 
Durch die physikalischen Eigenschaften des 
Wassers werden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit 
und Koordination in optimaler Weise trainiert. 

Wassertiefe max. 135 cm. 

Die Kurse finden in den Schulferien nicht statt. 

V27600   Michael Pfeifer 
                 Dienstag, ab 20.2., 18.30 - 19.30 Uhr,  
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 86,00 

V27800   Michael Pfeifer 
                 Dienstag, ab 20.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 86,00 

V27900   Michael Pfeifer 
                 Dienstag, ab 20.2., 20.30 - 21.30 Uhr,  
                 12 x 
                 Hockenheim, Lehrschwimmbecken,  
                 Schubertstraße 5 
                 EUR 86,00
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Sprache • Kommunikation • Verständigung  
In der Welt zu Hause 
Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende  
Mobilität in Europa und sich verstärkende Migrationsbewegungen erfordern immer  
bessere Sprach kennt nisse und interkulturelle Kompetenzen. Die herkunftssprachliche  
und fremdsprachliche Kompetenz gehören zu den vom Europarat empfohlenen  
Schlüsselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens. Wie keine andere Bildungs- 
einrichtung unterstützen die Volkshochschulen die Menschen in Europa dabei, das 
sprachenpolitische Ziel „Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer Sprachen“  
zu erreichen und damit das Zusammenwachsen Europas zu fördern.  

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolg reichen Biographie 
geworden. Sprachkompetenz ermöglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu  
verfolgen und unabhängig zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles  
Grundverständnis und fördern die Offenheit für andere Kulturen. 

Sprachkenntnisse gelten als Schlüssel der Integration. Sie sind notwendige  
Bedingung für die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft.  
Integration zu befördern ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen  
Auftrags der Volkshochschule.  

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse stellt der Gemein- 
same europäischen Referenzrahmen für Sprachen (GER) die Grundlage 
für die Kursplanung, Sprachberatung und die Unterrichtsgestaltung  
an Volkshochschulen dar. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz 
in sechs verschiedenen Kompetenzstufen und steht dabei für  
einen kommunikativen,  lerner- und handlungsorientierten 
Sprachunterricht. 
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vhs Sprachenschule

vhs-Sprachenschule 

Gemeinsamer europäischer Referenzrahmen 
(GER) 

Das Kurssystem der vhs-Sprachenschule an 
der Volks hoch schule Hocken heim e.V. orien-
tiert sich an den Empfehlungen des Gemein sa -
men euro päischen Referenzrahmens (GER). 
Der GER ist ein europäisches Stufenmodell, 
das die jeweiligen sprachlichen Fertigkeiten in 
den Bereichen Hören, Lesen, Sprechen und 
Schreiben an einem Raster von sechs inter-
national vergleichbaren Stufen festlegt (A1, A2, 
B1, B2, C1, C2). 

Für Sie als Teilnehmende von Sprachkursen hat 
dies folgende Vorteile: 

• Sie können Ihre eigenen Lernfortschritte gut 
verfolgen. Jede Stufe enthält Beschreibun-
gen, die im Detail definieren, was Sie bei re-
gelmäßiger, aktiver Mitarbeit am Ende einer 
be stimmten Stufe erreichen können. 

• In vielen Sprachen können Sie die einzelnen 
Lernstufen mit einer international anerkann-
ten Prüfung abschließen. 

• Ihre im Rahmen des GER erworbenen Sprach-
kenntnisse bzw. Sprach abschlüsse sind in-
ternational gültig und vergleichbar. 

Fachliche Beratung 

Die vhs-Sprachenschule bietet Ihnen einen ko-
stenlosen Informations- und Beratungs- 
service an. Erfahrene Kurs leiter*innen helfen 
Ihnen bei der Wahl des richtigen Kurses. 

 

telc – The European Language Certificates an 
der vhs-Sprachenschule 

Standardisiert, objektiv in der Bewertung, 
transparent in den An for   de run gen – das sind 
die unverwechselbaren Qualitäts merk male der 
telc Sprachenzertifikate. Gesichert wird der 
hohe Anspruch durch ein festes Anforderungs-
profil in Gestalt von Lernzielen und durch all-
gemein verbindliche Bewertungs kriterien. Die 
Europäischen Sprachen zertifi kate gibt es in elf 
Sprachen.   

Aktuelle Informationen unter www.telc.net 

Wir beraten Sie gerne! 
 

Alle Informationen und das aktuelle  
Programm finden Sie auch unter: 
www.www.vhs-hockenheim.de

Sprachen  
sind der Schlüssel 

zur Welt!
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Der Gemeinsame europäische Referenzrahmen für Sprachen (GER) 

Leichter wissen, was Sie können: 
Die Sprachkurse der Mannheimer Abendakademie 
werden nach dem Gemeinsamen europäischen Refe-
renzrahmen für Sprachen (GER) eingeteilt. Der GER 
wurde vom Europarat entwickelt. Er teilt alle Sprachen 
in sechs Kompetenzstufen ein, indem er Fertigkeiten 
in den Bereichen Hören, Lesen, Sprechen und Schrei-
ben definiert. Die Stufen tragen die Bezeichnungen 
A1, A2, B1, B2, C1 und C2. Sie werden europaweit an-
gewandt und geben den Teilnehmer*innen Auskunft 
über ihren erreichten Sprachstand. In vielen Sprachen 
können die einzelnen Stufen mit international aner-
kannten Prüfungen abgeschlossen werden. In der fol-
genden Übersicht, die Ihnen bei der Einstufung helfen 
soll, finden Sie Angaben zu den Lernzielen, die Sie auf 
den einzelnen Stufen erreichen können. 

A1 – Anfänger 
Kann vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz ein-
fache Sätze verstehen und verwenden, die auf die Be-
friedigung konkreter Bedürfnisse zielen. Kann sich 
und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu 
ihrer Person stellen – z. B. wo sie wohnen, was für 
Leute sie kennen oder was für Dinge sie haben – und 
kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich 
auf einfache Art verständigen, wenn die Gesprächs-
partnerinnen oder Gesprächspartner langsam und 
deutlich sprechen und bereit sind zu helfen. 

A2 – Grundlegende Kenntnisse 
Kann Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke verste-
hen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeu-
tung zusammenhängen (z. B. Informationen zur Per- 
son und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umge-
bung). Kann sich in einfachen, routinemäßigen Situa-
tionen verständigen, in denen es um einen einfachen 
und direkten Austausch von Informationen über ver-
traute und geläufige Dinge geht. Kann mit einfachen 
Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die di-
rekte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit 
unmittelbaren Bedürfnissen beschreiben. 

B1 – Fortgeschrittene Sprachverwendung 
Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Stan-
dardsprache verwendet wird und wenn es um ver-
traute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. 
Kann die meisten Situationen bewältigen, denen man 
auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Kann sich ein-
fach und zusammenhängend über vertraute Themen 
und persönliche Interessengebiete äußern. Kann über 
Erfahrungen und Ereignisse berichten, Träume, Hoff-
nungen und Ziele beschreiben und zu Plänen und An-
sichten kurze Begründungen oder Erklärungen geben. 

B2 – Selbständige Sprachverwendung 
Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten 
und abstrakten Themen verstehen; versteht im eige-
nen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich 
so spontan und fließend verständigen, dass ein nor-
males Gespräch mit Muttersprachlern ohne größere 
Anstrengung auf beiden Seiten gut möglich ist. Kann 
sich zu einem breiten Themenspektrum klar und de-
tailliert ausdrücken, einen Standpunkt zu einer aktu-
ellen Frage erläutern und die Vor- und Nachteile 
verschiedener Möglichkeiten angeben. 

C1 – Fachkundige Sprachkenntnisse 
Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, längerer 
Texte verstehen und auch implizite Bedeutungen er-
fassen. Kann sich spontan und fließend ausdrücken, 
ohne öfter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu 
müssen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und 
beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium 
wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich klar, 
strukturiert und ausführlich zu komplexen Sachver-
halten äußern und dabei verschiedene Mittel zur Text-
verknüpfung angemessen verwenden. 

C2 – Annähernd muttersprachliche Kenntnisse 
Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hört, mü-
helos verstehen. Kann Informationen aus verschiede-
nen schriftlichen und mündlichen Quellen zusammen- 
fassen und dabei Begründungen und Erklärungen in 
einer zusammenhängenden Darstellung wiederge-
ben. Kann sich spontan, sehr flüssig und genau aus-
drücken und auch bei komplexeren Sachverhalten 
feinere Bedeutungsnuancen deutlich machen. 

Elementare Sprachanwendung      Selbstständige Sprachanwendung      Kompetente Sprachanwendung
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Deutsch 

A1 Deutsch Modul 2 KOMPAKT am Abend  
für Selbstzahler - KEIN INTEGRATIONSKURS 

Lehrwerk: Schritte plus neu 1, Niveau A1,1 
ISBN: 978-3-19-301081-0 Hueber Verlag 

V30210    Sonay Koktay 
                 Montag, ab 8.1., 18 - 20.15 Uhr, 15 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Vereinsraum  
                 EG/Seiteneingang 
                 EUR 260,00 
 
A1 Deutsch Modul 2 am Abend für Selbstzahler  
KEIN INTEGRATIONSKURS 

Lehrwerk: Schritte plus neu 1, Niveau A1,1 
ISBN: 978-3-19-301081-0 Hueber Verlag 

V30211    Sonay Koktay 
                  Dienstag, ab 20.2., 18 - 20.15 Uhr, 20 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Vereinsraum  
                 EG/Seiteneingang 
                 EUR 260,00 
 

Englisch 

ONLINE: B1 Jakob’s English (Key-Intermediate 
English) 

An English online class using Zoom for inter-
mediate students who want to refresh and/or 
intensify their skills. 

The class uses the book with the same name 
and focuses on conversation topics, language, 
vocabulary and grammar in a (hopefully) light-
hearted and engaging manner. About half of the 
class‘ time is supposed to be in English but Ger-
man will be used for explanations. 

Dieser Kurs findet Online auf der Plattform 
Zoom statt. Den Zugangslink erhalten Sie recht-
zeitig vor Kursbeginn. Bitte geben Sie bei der 
Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an. 

Lehrwerk: Key B1, Cornelsen,  
ISBN: 978-3-06-020100-6 

V31010    Jakob Fiorini 
                 Mittwoch, ab 21.2., 10 - 11.30 Uhr, 15 x 
                 ONLINE 
                 EUR 161,00 
                 nicht in den Ferien oder an Feiertagen

ONLINE: B1 Jakob’s English Conversation  
(Intermediate Conversation English) 

An English online class using Zoom for inter-
mediate students with a focus on conversation 
and text production. The class focuses on fun 
and engaging topics which are chosen by the 
class on a regular basis. In addition to that 
language, vocabulary and grammar can be part 
of the conversation, too. About half of the class‘ 
time is supposed to be in English but German 
will be used for explanations. 

Dieser Kurs findet Online auf der Plattform 
Zoom statt. Den Zugangslink erhalten Sie recht-
zeitig vor Kursbeginn. Bitte geben Sie bei der 
Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an. 

Lehrwerk KEY B1, Cornelsen,  
ISBN: 978-3-06-020100-6 

V31020    Jakob Fiorini 
                 Mittwoch, ab 21.2., 18.45 - 20.15 Uhr, 
                 15 x 
                 ONLINE 
                 EUR 161,00 
                 nicht in den Ferien und an Feiertagen 

 

Easy English A1.1 für Anfänger*innen ohne 
Vorkenntnisse 

Lehrwerk: Easy English A1,1, Cornelsen Verlag,  
ISBN: 978-3-06520805-5 

V31040    Jakob Fiorini 
                 Freitag, ab 26.1., 17.45 - 19.15 Uhr, 19 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 204,00 
                 nicht in den Ferien 

 

A1.1 Englisch (mit geringen Vorkenntnissen) 
Englisch für Anfänger mit geringen Vorkennt-
nissen 

V31100    Jonathan Mark Entwistle 
                 Dienstag, ab 20.2., 16 - 17.30 Uhr, 12 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 102,00 
                 entfällt in den Ferien

Sprachen
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A1.1 Englisch für Anfänger*innen ohne  
Vorkenntnisse 

Englisch wird in fast jedem Winkel der Welt ver-
standen und gesprochen. Nach Abschluss des 
A1.1 Kurses können sich Lernende in Alltags-
situationen mit gebräuchlichen Ausdrücken 
und elementarem Vokabular verständigen. Sie 
können sich und andere Personen vorstellen 
und Fragen zu ihrer Person stellen und beant-
worten, z. B. wo sie leben, was sie besitzen und 
welche Personen sie kennen. 

Lehrwerk wird zu Kursbeginn bekannt gegeben. 

V31600   Jonathan Mark Entwistle 
                Dienstag, ab 20.2., 17.45 - 19.15 Uhr, 10 x 
                Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                EUR 85,00 
                entfällt in den Ferien 

 
Französisch 

Französisch für Frankreichfreunde 
Konversationskurs für Fortgeschrittene 

Für Teilnehmer*innen die mindestens 4 Jahre 
Französisch gelernt haben und Spaß an der 
Konversation haben. Geredet wird über Aktuel-
les, z.B. anhand von Videos, Radiosendungen 
oder Zeitungsartikel. 

V32500   Agnès Thuault-Pfahler 
                Mittwoch, ab 31.1., 9.30 - 11 Uhr, 10 x 
                Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                EUR 85,00 

 
A2 Französisch für den Urlaub 

Dieser Kurs richtet sich an alle, die im franzö-
sischsprachigen Ausland verreisen werden und 
grundlegende Kenntnisse des Alltagsfranzösi-
schen erwerben möchten: Einkaufen, sich ori-
entieren, kurze Alltagsgespräche führen usw. 

Voraussetzungen: Grundkenntnisse des Fran-
zösischen. 

V32550   Agnès Thuault-Pfahler 
                Dienstag, ab 30.1., 18.30 - 20 Uhr, 10 x 
                Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                Gymnasium, Zi. 502, 1. OG 
                EUR 85,00 

 

A1.1 Französisch für Anfänger 

Französisch wird in vielen Ländern der Welt ver-
standen und gesprochen. Nach Abschluss des 
A1.1 Kurses können sich Lernende in Alltags-
situationen mit gebräuchlichen Ausdrücken 
und elementarem Vokabular verständigen. Sie 
können sich und andere Personen vorstellen 
und Fragen zu ihrer Person stellen und beant-
worten, z. B. wo sie leben, was sie besitzen und 
welche Personen sie kennen. 

V32660  Agnès Thuault-Pfahler 
                Mittwoch, ab 31.1., 20 - 21 Uhr, 10 x 
                Hockenheim, Carl-Friedrich-Gauß- 
                Gymnasium, Zi. 502, 1. OG 
                EUR 72,00 

 

Spanisch 

Spanisch für Reisende A1 „Buen viaja -  
Gute Reise“ 

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundkom-
munikation und üben wichtige Sprechsituatio-
nen für den Reisealltag: unterwegs, im Hotel, 
im Restaurant, bei Besichtigungen, einkaufen 
und im Notfall. 

Im Vordergrund stehen der Spaß am Lernen 
und am Sprechen sowie praxisorientierte Wen-
dungen und landeskundliche Informationen. 
Wir bieten Ihnen einen leichten und unkonven-
tionellen Einstieg. 

Ideal für Wiedereinsteiger*innen, zur Vorberei-
tung auf eine Reise oder zur Wiederholung des 
Niveaus A1.1. 

Der Kurs ist auch für Einsteiger ohne Vorkennt-
nisse geeignet. 

Unterrichtsmaterial wird gestellt. 

V33000  Maria Luisa Sepulveda Garcia  
                de la Torre 
                Donnerstag, ab 7.3., 14 - 15.30 Uhr, 7 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                EUR 60,00 
                nicht in den Ferien

Sprachen
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Sprachen

Spanisch für Reisende A1 Intensivkurs 

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundkommuni-
kation und üben wichtige Sprechsituationen für 
den Reisealltag: unterwegs, im Hotel, im Re-
staurant, bei Besichtigungen, einkaufen und im 
Notfall. 

Im Vordergrund stehen der Spaß am Lernen und 
am Sprechen sowie praxisorientierte Wendun-
gen und landeskundliche Informationen. Wir 
bieten Ihnen einen leichten und unkonventio-
nellen Einstieg ins Spanische. Ideal für Wieder-
einsteiger*innen, zur Vorbereitung auf eine 
Reise oder zur Wiederholung des Niveaus A1.1. 

Der Kurs ist auch für Einsteiger ohne Vorkennt-
nisse geeignet. 

Unterrichtsmaterial wird gestellt. 

V33100    Maria Luisa Sepulveda Garcia  
                 de la Torre 
                 Montag, ab 3.6., 17 - 20 Uhr, 4 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 75,00 

 

Italienisch 

B1 Italienisch - Folgekurs 

Voraussetzung: Vorkenntnisse entsprechend 
Niveau A2 

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben. 

V34020   Giuliana Polidoro 
                 Montag, ab 19.2., 10.30 - 12 Uhr, 14 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 118,00 

 

A1.2 Italienisch für Anfänger*innen  
mit Vorkenntnissen 

Lehrwerk: Nuovo Espresso 1 Lektion 9 
ISBN-978-3-19-205438-9 

V34030   Giuliana Polidoro 
                 Dienstag, ab 20.2., 18 - 19.30 Uhr, 14 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 118,00 
                 nicht in den Ferien 

 

A2 Italienisch 

Voraussetzung: mindestens Niveau A1. 

Lehrmaterial wird im Unterricht bekannt gegeben 

V34050    Giuliana Polidoro 
                 Dienstag, ab 20.2., 19.30 - 21 Uhr, 11 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 91,00 
                 nicht in den Ferien 

 

A1.3 Italienisch für den Urlaub 

Sie planen gerade Ihren nächsten Italien-Urlaub 
oder möchten einfach Urlaubsgefühle erleben? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Der 
Unterricht bietet einen leichten Einstieg in die 
italienische Sprache und Kultur. Sie erlernen 
die Grundkommunikation, um sich bei Ihrem 
nächsten Italien-Aufenthalt zurecht zu finden 
und erfahren dabei auch Spannendes über die 
Landeskunde. 

Lehrmaterial wird im Unterricht bekannt gegeben 

V34060   Gigliola Grasso 
                 Mittwoch, ab 6.3., 18 - 19.30 Uhr, 10 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 101,00 
                 nicht an Feiertagen und in den Ferien 

 

Türkisch 

A1,1 Türkisch für Anfänger*innen  
ohne Vorkenntnisse 

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben 

V35010    Sait Uzun 
                 Montag, ab 4.3., 17.30 - 19 Uhr, 10 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 95,00 
                 Nicht in den Ferien /  
                 am 3.6. in Raum 7 (2. OG)
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Auf Wunsch bieten wir auch  
individuelle Mitarbeiterschulungen  
für Firmen und Verwaltungen an. 

Sie bestimmen die Seminarinhalte,  
Gruppengröße und Kurszeiten. 

Wir beraten Sie gerne und stellen  
ein maßgeschneidertes  
Schulungsprogramm zusammen.  
Sprechen Sie uns an!

Fit für den Beruf 

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung für die Entwicklung und  
Bewahrung der persönlichen Identität sowie für die gesellschaftliche Teilhabe.  
Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil  
der Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei Kompetenzen wie der Lernfähigkeit,  
den Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungs- 
lehrgängen.  

Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und den Neuen Medien  
stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs „Arbeit und Beruf“ dar.  
Ebenfalls stark vertreten sind Fachlehrgänge für das berufliche Weiter- 
kommen in kaufmännischen, betriebswirtschaftlichen und technischen  
Bereichen sowie zur Optimierung von Managementkompetenzen.  

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber  
auch im Angebot anderer Programmbereiche: zum Beispiel  
interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote der Betrieblichen  
Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene Sprachkurse oder  
Vortragsreihen zum Thema Kind und Karriere.
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Finanzen 

Einkommenssteuererklärung für Ruheständler 

In diesem Kurs werden Sie mit den Besonder-
heiten der Einkommensteuererklärung im Alter 
vertraut gemacht. 

Wer ist abgabepflichtig? In welche Formulare 
trage ich meine Renten/Pension ein? 

Muss ich dies überhaupt? Für welche Einkünfte 
erhalte ich einen Altersentlastungsbetrag? Wie 
hoch ist meine zumutbare Belastung bei Krank-
heitskosten und Pflegekosten? Was ist der  
Rentenanpassungsbetrag und zu welchen be-
steuerbaren Einkünften führt meine Brutto-
rente? Wie kann ich mit „Mein ELSTER“ in- 
nerhalb kürzester Zeit überprüfen, ob meine 
Alterseinkünfte eine Einkommensteuerschuld 
auslösen? 

Der Dozent geht auf individuelle Fragestellun-
gen mit angemessener Geschwindigkeit und 
Witz ein und wird Ihnen vermitteln, dass eine 
Steuererklärung auch Freude bereiten kann, 
vor allem dann, wenn man sich selbst auskennt. 

Dozent: Volker Riechert, Diplom-Kaufmann,  
Bilanzbuchhalter und Steuerfachwirt 

V40000   Volker Riechert 
                 Samstag, 30.3., 10 - 14 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 3, 1. OG 
                 EUR 66,00

VIDEO-TUTORIAL - Online Banking mit  
PC und Smartphone: 

Viele Banken stehen unter einem erheblichen 
Kostendruck und sind daher gezwungen, die 

Anzahl ihrer Filialen zu reduzieren. Die Kunden 
außerhalb der Großstädte sind von diesem 
Trend besonders betroffen. Als Alternative 
steht den Kunden ein Online Banking Angebot 
zur Verfügung. Gängige Bankgeschäfte, wie 
z.B. Dauerauftrage einrichten oder Überwei-
sungen durchführen, sind mit Hilfe des Com-
puters oder Smartphones einfach möglich. 

Wir zeigen Ihnen in diesem Online-Kurs, wel-
che Möglichkeiten das Online Banking bietet, 
wie einfach diese Dienste genutzt werden kön-
nen und auf welche Sicherheitsaspekte Bank-
kunden achten sollten. 

Im diesen Kurs nutzen wir vorhandene Demo-
Umgebungen großer Kreditinstitute, um Ihnen-
sehr detailliert aufzuzeigen, wie Online Ban- 
 king in der Praxis aussieht. Im ersten Teil des 
Kurses nutzen wir für die Bankgeschäfte einen 
Computer. Im zweiten Teil des Kurses zeigen 
wir Ihnen, dass Sie mit Hilfe von Apps die glei-
chen Dienste auch über Ihr Smartphone oder 
Tablet nutzen können. 

Im Besonderen deckt der Workshop folgende 
Bereiche ab: 

- Welche Sicherheitsaspekte sind beim Online 
Banking zu beachten? 

- Welche Voraussetzungen sind erforderlich? 

- Wie erfolgt die Nutzung der Online Banking 
Angebote mit dem Computer? 

- Wie kann ich mit dem Smartphone auf mein 
Konto zugreifen? 

V40001 ONLINE 
Kein fester Termin, Tutorial kann 
jederzeit erworben werden 
EUR 8,00 

Arbeit  •  Beruf

    Bitte beachten Sie: 

Unser Programmangebot wird  
fortlaufend ergänzt.  

Bitte schauen Sie auf unserer  
Homepage: 

 www.vhs-hockenheim.de!
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VIDEO-TUTORIAL - Digitale Zahlungsabwicklung 

Mit dem Smartphone bezahlen oder Geld an 
Freunde transferieren 

Bargeldloses Bezahlen wird auch in Deutsch-
land immer beliebter. Was in anderen Ländern 

schon zum Alltag gehört, kommt nun auch zu 
uns. Neue Lösungen der großen Internet Kon-
zerne und deren Partnerschaften mit heimi-
schen Banken und Kreditkarten gesellschaften 
sollen die Akzeptanz bei den Händlern verstär-
ken und der Zahlungsabwicklung mit dem eige-
nen Smartphone zum Durchbruch verhelfen. 
Mit Hilfe des Smartphones als unser ständiger 
Begleiter können Zahlungen an der Kasse 
schnell und einfach erledigt werden, ohne um-
ständliches Eingeben der PIN Nummer oder 
einer Unterschrift. 

Nutzer haben weiterhin die Möglichkeit sich 
mit Freunden die Restaurantrechnung oder das 

Geld fürs Taxi zu teilen. Bekannte beteiligen 
sich, mit Hilfe einer Smartphone App, ganz 
ohne Bargeld an gemeinsamen Geschenken. 
Sie haben die Möglichkeit Geld mit ihrem 
Smartphone an Ihre Freunde zu verschicken. 
Der Empfänger sieht den Eingang des Geldes 
direkt in seiner App. 

Mit diesen Lösungen soll die Sicherheit der 
Zahlungsabwicklung erhöht werden und dem 
Kunden jederzeit eine transparente Übersicht 
über die getätigten Zahlungen liefern. 

Wir zeigen Ihnen welche Lösungen derzeit exi-
stieren und welche Voraussetzungen für deren 
Nutzung notwendig sind. 

Der Vortag deckt folgende Bereiche ab: - Wel-
che Angebote gibt es derzeit am Markt? - Wel-
che Voraussetzungen sind für diese Art der 
Zahlung erforderlich? - Wie erfolgt eine Bezah-
lung mit dem eigenen Smartphone? - Welche 
Sicherheit bietet die Zahlungsabwicklung per 
Smartphone? - Wie erfolgt die Bedienung der 
notwendigen Apps? 

V40002 ONLINE 
Kein fester Termin, Tutorial kann 
jederzeit erworben werden 
EUR 8,00 

ONLINE: Neue Trends in der Geldanlage 

Die Rahmenbedingen für eine erfolgreiche 
Geldanlage haben sich in den letzten Jahren 
sehr stark verändert. Viele Kreditinstitute redu-
zieren ihre Bank Filialen und konzentrieren ihre 
Beratungen vermehrt auf eine vermögende 
Kundschaft. 

Eine professionelle Anlageberatung ist mit Ko-
sten verbunden, welche die ohnehin schon 
sehr geringen Erträge etablierter Anlagemög-
lichkeiten weiter reduzieren. 

In diesem Kurs erfahren Sie, welche Optionen 
Ihnen neue Technologien, Dienste sowie neue 
Anlageformen bieten, um die Erträge Ihrer 
Geldanlage zu optimieren. 

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen: 

- Allgemeiner Überblick über Anlageklassen 

- Risikobetrachtungen und Möglichkeiten der 
Diversifikation 

- Kostenaspekte bei der Geldanlage 

- Passiv investieren mit ETFs 

- FinTec Unternehmen und deren Angebote 

- Möglichkeiten der neuen Robo Advisor 

- Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen 

- Vor- und Nachteile von Crowdinvesting 

- Aktive Investments über Social-Trading Platt-
formen 

- Kryptowährungen als zusätzliche Anlageform 

- Möglichkeit der ökologisch nachhaltigen 
Geldanlage 

Der Kurs findet auf der Plattform Zoom statt. 
Kurz vor Kursbeginn erhalten Sie den Zugangs-
link. 

Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse 

V40003   ONLINE 
                 Hartmut Nehme 
                 Dienstag, 9.4., 18.30 - 21 Uhr 
                 EUR 20,00

Arbeit  •  Beruf
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Handy & Tablet 

Handykurs für BestAger - Android -  
Einsteiger*innen 

Bei den neuen Handys fehlen oft eine lesbare 
Bedienungsanleitung oder eine fachgerechte 
Einweisung beim Kauf. „Selbsterklärend“ heißt 
das Schlagwort, doch weit gefehlt! Im Smart-
phone Workshop sollen die Bedürfnisse des 
Einzelnen im Vordergrund stehen, d.h. Sie ler-
nen im Kurs, wie Sie ihr Gerät bedienen. 

Inhalte: die Bedienung, die Tasten, diverse Ver-
bindungen. Akku, Pflege, Kontakte & Kalender 
einstellen, Zusatzfunktionen und Programme, 
Einstellungen, Telefonieren, E-Mail und Internet 
(soweit möglich) 

Empfehlung: bringen Sie alles mit, was Sie beim 
Kauf des Geräts erhalten haben. 

V41000 Thomas Kreichgauer 
              Montag, 18.3., 17.30 - 20.30 Uhr 
              Mittwoch, 20.3., 17.30 - 20.30 Uhr 
              Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
              EUR 70,00 

V41001 Thomas Kreichgauer 
              Montag, 17.6., 17.30 - 20.30 Uhr 
              Mittwoch, 19.6., 17.30 - 20.30 Uhr 
              Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
              EUR 70,00 

 
Tablet - Kompaktkurs (Android & Apple) 

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihr An-
droid- oder Apple-Tablet bedienen: Grundfunk-
tionen, App, Fotos, Datensicherheit und vieles 
mehr. Sie lernen auch, wie Sie Ihre digitale Zei-
tung am Tablet bequem lesen können. 

V41010 Thomas Kreichgauer 
              Montag, ab 15.4., 17.30 - 20.30 Uhr, 2 x 
              Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
              EUR 70,00 

V41011  Thomas Kreichgauer 
              Montag, ab 1.7., 17.30 - 20.30 Uhr, 2 x 
              Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
              EUR 70,00

EDV Anwendungen 

Achtung! Sie haben (k)einen Virus! 

PC-Sicherheit kann so einfach sein. Sie wollen 
wissen, wie man ein sicheres Passwort gene-
riert? Wie Sie Ihr Betriebssystem und Software 
auf dem aktuellen Stand halten? Was eigentlich 
Malware ist und wie man sich davor schützt? 
Und welche Grundregeln Sie sonst noch befol-
gen sollten, um sich und ihren PC vor den häu-
figsten Gefahren zu schützen? In diesem Kurs 
erhalten Sie wichtige Tipps und Tricks rund um 
das Thema PC-Sicherheit. 

V42000   Thomas Kreichgauer 
                 Samstag, 20.4., 10 - 14 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                 EUR 42,00 

 

Computer-Grundkurs, Windows, Word und  
Internet - Mit Windows 10 und Office 2021 

Der Kurs führt Sie systematisch an das Thema 
Computer heran und macht Sie mit den wichtig-
sten Grundbegriffen vertraut. So steigen Sie 
mühelos Schritt für Schritt und absolut ohne 
Vorwissen leicht, übersichtlich und ohne Tech-
nikballast ein. 

Inhalte: 
- Grundlagen der EDV 
- Hard- und Software 
- Betriebssystem Windows 10  
- Steuerung und Programmstart 
- Dokumente und Ordner 
- Texte schreiben 
- Grafiken einfügen 
- Im Internet surfen und suchen 

V42001    Roland Schmidt 
                 Dienstag, ab 5.3., 17.30 - 20.45 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                 EUR 87,00

Arbeit  •  Beruf
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PC Einstieg - Windows, Word und Internet 
(Grundkurs) - Mit Windows 10 und Office 2021 

Der Kurs führt Sie systematisch an das Thema 
Computer heran und macht Sie mit den wich-
tigsten Grundbegriffen vertraut. So steigen Sie 
mühelos Schritt für Schritt und absolut ohne 
Vorwissen leicht, übersichtlich und ohne Tech-
nikballast ein. 

Inhalte: 
- Grundlagen der EDV 
- Hard- und Software 
- Betriebssystem Windows 10  
- Steuerung und Programmstart 
- Dokumente und Ordner 
- Texte schreiben 
- Grafiken einfügen 

- Im Internet surfen und suchen 

V42002  Roland Schmidt 
                  Dienstag, ab 30.7., 17.30 - 20.45 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                EUR 87,00 

 

Excel für Anfänger 
Mit Windows 10 und Office 2021 

Mit Hilfe dieser Tabellenkalkulation ist es 
heute möglich, umfangreiche Rechenoperatio-
nen, z. B. Statistiken, Abschreibungstabellen, 
Kostenanalysen, Rendite- und Steuerkalkula-
tionen schneller und genauer durchzuführen. 

Inhalte:  Bedienungsgrundlagen, Aufbau des 
Arbeitsblattes, Steuerung, Zellen, Zellinhalte 
und Bezüge, Tabellen gestalten, einfache For-
meln und Funktionen, Filtern und Sortieren, 
Diagramme erzeugen, Druckoptimierung. 

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computerführerschein. 

V42003  Roland Schmidt 
                Montag, ab 26.2., 17.30 - 20.45 Uhr, 2 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                EUR 70,00

Outlook für Anfänger 
Mit Windows 10 und Office 2021 

Microsoft Outlook hilft Ihnen, x professionell 
zu verwalten, Aufgaben zu planen, x einzuhal-
ten, Kunden in einer Datenbank zu pflegen und 
Mailings zu verschicken bzw. zu empfangen. 

Inhalte: Grundlagen und Bedienoberfläche, 
Notizen und Aufgaben, Ansichten, x und Ereig-
nisse, Adressbücher und Ordner. 

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computer-Grundkurs. 

V42004  Roland Schmidt 
                Samstag, 23.3., 9 - 15.30 Uhr 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                EUR 70,00 

 

Word für Anfänger 
Mit Windows 10 und Office 2021 

Das mit Abstand am häufigsten eingesetzte 
Anwenderprogramm auf dem PC ist die Textver-
arbeitung. 

Inhalte: Arbeitsoberfläche, Markieren, Erfas-
sen und Bearbeiten von Texten nach DIN 5008, 
Korrektur, Textbausteine, Dateiverwaltung, For-
matieren von Dokumenten, Aufzählung und 
Nummerierung, Kopf- und Fußzeilen, Layout, 
Drucken. 

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computer-Grundkurs. 

V42005  Roland Schmidt 
                Montag, ab 6.5., 17.30 - 20.45 Uhr, 2 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                EUR 70,00
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PowerPoint & Präsentationstechniken 
für Anfänger 
Mit Windows 10 und Office 2021 

Informationen und Ergebnisse müssen auf-
bereitet und präsentiert werden. Dabei hilft 
Ihnen ein Präsentationsprogramm wie Power-
Point. Sie lernen im Seminar, wie Sie eigene, 
individuelle Präsentationen umsetzen. 

Inhalt: Grundlagen Präsentationstechnik, 10 Schrit- 
te zur Präsentation, Folien erstellen, Design 
wählen und anpassen, Objekte einfügen, Über-
gänge und Animationen, Übung, Bildschirm-
ablauf. 

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computer-Grundkurs. 

V42006  Roland Schmidt 
                Dienstag, ab 2.7., 17.30 - 20.45 Uhr, 2 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                EUR 70,00 

 

Lerntechniken 

ONLINE: Superhirn - Namen und Gesichter 
merken 

Viele Menschen können sich zwar sehr gut an 
Gesichter erinnern, aber der dazugehörende 
Name ist in den meisten Fällen nicht mehr prä-
sent. Damit Ihnen in Zukunft auch der dazuge-
hörende Name einfällt, gibt es einfache und 
wirksame Methoden sich Gesichter und Namen 
einzuprägen. Mit dieser Methode schaffte es 
auch der Gedächtnissportler Boris Konrad ins 
Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter und 
die dazugehörenden Namen in nur 15 Minuten. 

Der Gedächtnistrainer und Buchautor Helmut 
Lange zeigen Ihnen anhand von Beispielen wie 
Sie auch von dieser Methode profitieren kön-
nen. 

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetver-
bindung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/ 
Headset. Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor 
Kursbeginn.

Der Kurs eignet sich für Erwachsene und Ju-
gendliche. 

Der Kurs findet voraussichtlich auf der Platt-
form Edudip statt. 

V43000   Helmut Lange 
                 Donnerstag, 29.2., 19 - 21.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 26,00 

 
ONLINE: Superhirn - Kopfrechnen, schneller 
als mit dem Taschenrechner 

Sie lernen verblüffende Kopfrechenticks, mit 
deren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kön-
nen als mit einem Taschenrechner. Mit ein 
bisschen Übung können Sie vielleicht auch 
schneller rechnen als Sie sprechen können. Die 
aus Indien stammenden Rechenmethoden (ve-
dische Mathematik) sind in unserem Kultur-
kreis noch unbekannt, machen viel Spaß und 
erhöhen das generelle Interesse an Mathema-
tik um ein Vielfaches. Der Buchautor und An-
dragoge Helmut Lange zeigt Ihnen die besten 
Kopfrechen-Tricks. 

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetver-
bindung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/ 
Headset. Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor 
Kursbeginn. 

Der Kurs eignet sich für Erwachsene und Ju-
gendliche. 

Der Kurs findet voraussichtlich auf der Platt-
form Edudip statt. 

V43001    Helmut Lange 
                 Dienstag, 5.3., 19 - 21.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 26,00
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ONLINE: Superhirn - Vokabel lernen im 
 Sekundentakt 

Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabel ler-
nen können? Und dabei noch Spaß haben? Die 
Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei Voka-
beln nicht nur schneller zu erfassen, sondern 
auch länger im Kopf zu behalten.  

Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Mini-
mum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. 
Pädagoge Helmut Lange hat zum Thema „Vo-
kabel lernen“ mehrere Bücher geschrieben 
und zeigt Ihnen anhand von weiterentwickel-
ten Lernstrategien den Weg zu verblüffenden 
Lernerfolgen - schon während des Webinars.  

Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabel-
lern-Tricks. 

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetver-
bindung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/ 
Headset. Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor 
Kursbeginn. 

Der Kurs eignet sich für Erwachsene und Ju-
gendliche. 

Der Kurs findet voraussichtlich auf der Platt-
form Edudip statt. 

V43002   Helmut Lange 
                 Dienstag, 12.3., 19 - 21.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 26,00

ONLINE: 5 Wege zu einem perfekten  
Gedächtnis 

Das Denken und Lernen sind zu einem großen 
Teil durch die Schulzeit geprägt.  

Wenn Sie als Lernende*r an Fort- und Weiter-
bildung teilnehmen, greifen Sie meist auf  
althergebrachtes Lernverhalten zurück und 
wundern sich, dass kaum etwas hängen bleibt. 
Dabei kann Lernen so einfach sein, wenn Sie 
nur ein paar Merktechniken anwenden.  

Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fak-
ten, Vokabeln, Namen und Gesichter schnell 
und sicher behalten möchten, dann lassen Sie 
sich von einem kreativen und einflussreichen 
Gedächtnistrainer inspirieren. Denn Ihr Gehirn 
kann viel mehr als Sie denken. 

Sie bekommen faszinierende Gedächtnistech-
niken von dem professionellen Andragogen 
Helmut Lange vermittelt.  

Schon während des Seminars kann Ihre Merk-
fähigkeit um 300% gesteigert werden. Danach 
werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie müssen, 
sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen! 
Just for fun!  

Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schü -
ler*in nen, Student*innen, Berufstätige oder 
Senior*innen - probieren Sie es gerne aus! 

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetver-
bindung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/ 
Headset. 

Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor Kurs-
beginn. 

Der Kurs findet auf der Plattform Edudip statt. 

V43003    Helmut Lange 
                 Samstag, 16.3., 9 - 16.30 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 65,00Wir beraten Sie gerne! 

 
Alle Informationen und das aktuelle  

Programm finden Sie auch unter: 
www.www.vhs-hockenheim.de

Arbeit  •  Beruf
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Arbeit  •  Beruf

Internet & Social Media 

Webdesign Wordpress für Anfänger 

WordPress lässt sich inzwischen gut als ein-
faches System nutzen, mit dem Sie schnell zu 
einer Webpräsenz kommen. Sie lernen in die-
sem Kurs gleich zu Beginn, wie Sie einen Web-
space/eine Domain bestellen und arbeiten 
anschließend an den ersten Schritten zur Er-
stellung Ihrer Internetpräsenz. Dabei wird eine 
Stilvorlage (Template) Ihren Vorstellungen an-
gepasst, sodass Sie am Ende eine eigene Inter-
netpräsenz entwickeln können. Der Kurs richtet 
sich an Teilnehmer/innen mit Internetkenntnis-
sen, Programmierkenntnisse sind jedoch nicht 
erforderlich. 

V44000   Demir Lokmic 
                 Mittwoch, ab 21.2., 18 - 19.30 Uhr, 4 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 60,00 

ONLINE: KI-Systeme im Alltag für sich nutzen 

1997 rückte das Thema künstliche Intelligenz 
(KI) zum ersten Mal in den Fokus der Öffentlich-
keit, als der Computer Deep Blue gegen den 
damaligen Schach Weltmeister Kasparov ge-
wann. In den folgenden Jahren war das Thema 
KI bei vielen Menschen eher negativ besetzt. 

KI wurde von großen Konzernen zur Verhal-
tensanalyse von Nutzern im Internet einge-
setzt. Die dabei gewonnenen Daten wurden für 
zielgerichtete Werbung oder Produktentwick-
lungen genutzt. Mit dem Aufkommen der digi-
talen Sprachassistenten zeigen sich verstärkt 
die Vorteile von KI für Privatleute. Neue Lösun-
gen wie ChatGPT oder DALL-E steigern die In-
teraktionen von KI-Systemen und ihren Nutzern 
und bieten dadurch eine Vielzahl von neuen 
Möglichkeiten. Der Schwerpunkt dieses Kurses 
liegt auf der persönlichen Nutzung dieser Dien-
ste anhand von zahlreichen Beispielen. 

In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden 
Punkte ein: 
- Einführung in die Funktionsweise von  

KI-Systemen 
- Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe  

von KI 
- durch KI eigenen Texte optimieren 
- Sprache und Text mit KI übersetzen 
- mit Hilfe von KI kreative Bilder erzeugen 
- zusammen mit KI eigene Musik komponieren 
- KI für die Ausbildung und Weiterbildung nutzen 
- Analyse der eigenen Gesundheit mit KI  

vornehmen 
- KI verhilft Videospielen zu neuen Möglichkeiten 
- viele weitere Anwendungsbeispiele 
- ein eigenes kleines KI-Projekt aufsetzen 

Der Kurs findet auf der Plattform Zoom statt. Kurz 
vor Kursbeginn erhalten Sie den Zugangslink. 

Zielgruppe: Teilnehmer ohne Vorkenntnisse 

V44001    Hartmut Nehme 
                 Dienstag, 23.4., 18.30 - 21 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 20,00 

 

WerdeKursleiter*inwww.vhs-kurse-leiten.de

Gestalte das
bunte Angebot.
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Junge vhs

• Sprachen 
• EDV / Mathematik

Lernförderung – Kurse auf Anfrage 

Ihr Kind hat Probleme in der Schule?  
Sie wissen nicht, was Sie tun können und brauchen einen  
kompetenten Nachhilfeanbieter?  

Auf Anfrage richten wir jederzeit Kurse für Gruppen 
(z.B. für Teile von Klassen) oder einzelne Schüler*innen ein.  
Die Kursinhalte können Sie mit uns individuell  
abstimmen.
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Sprachen  

ONLINE: Superhirn - Vokabel lernen 
im Sekundentakt (für Schüler) 

Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabel  
lernen können? Und dabei noch Spaß haben?  

Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei  
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, son-
dern auch länger im Kopf zu behalten.  

Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Mini-
mum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. 
Pädagoge Helmut Lange hat zum Thema „Voka-
bel lernen“ mehrere Bücher geschrieben und 
zeigt Ihnen anhand von weiterentwickelten 
Lernstrategien den Weg zu verblüffenden Lern-
erfolgen - schon während des Webinars.  

Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabel-
lern-Tricks. 

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetverbin-
dung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/Head-
set. Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor 
Kursbeginn. 

Der Kurs eignet sich für Schüler und Jugend-
liche. 

Der Kurs findet voraussichtlich auf der Plattform 
Edudip statt. 

V73000   Helmut Lange 
                 Donnerstag, 7.3., 16 - 18 Uhr 
                 ONLINE 
                 EUR 26,00 

 

PFINGSTFERIEN: Englisch - Vorbereitung auf die 
mündliche Abiturprüfung (Nebenfach) 

V73001    Jakob Fiorini 
                 Montag, ab 27.5., 13 - 16 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 105,00

EDV / Mathematik 

FASCHINGSFERIEN: Mathematik - Vorbereitung 
auf die neue Realschulprüfung 

V76000   Jakob Fiorini 
                 Montag, ab 12.2., 13 - 16 Uhr, 5 x 
                   Hockenheim, vhd-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 105,00 

 

FASCHINGSFERIEN: Mathematik - Vorbereitung 
auf die Berufliche Abiturprüfung bzw. Fach-
hochschulreife 

V76001    Jakob Fiorini 
                 Montag, ab 12.2., 16.15 - 18.15 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 84,00 

 

FASCHINGSFERIEN: Mathematik - Vorbereitung 
auf die Abiturprüfung (Leistungskurs) 

V76002   Jakob Fiorini 
                 Montag, ab 12.2., 9.30 - 12.30 Uhr, 5 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 105,00 

 

OSTERFERIEN: Mathematik - Vorbereitung auf 
die Berufliche Abiturprüfung 

V76003    Jakob Fiorini 
                 Dienstag, ab 2.4., 9.30 - 12.30 Uhr, 5 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 126,00 

 

OSTERFERIEN: Mathematik - Vorbereitung auf 
die neue Realschulprüfung 

Sollte der Präsenzunterricht nicht möglich sein, 
wird der Kurs online weitergeführt. 

V76004   Jakob Fiorini 
                 Dienstag, ab 2.4., 13 - 16 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 126,00

Junge vhs
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OSTERFERIEN: Mathematik - Vorbereitung  
auf die Berufliche Abiturprüfung bzw,  
Fachhochschulreife 
Sollte der Präsenzunterricht nicht möglich 
sein, wird der Kurs online weitergeführt. 
V76005    Jakob Fiorini 
                 Dienstag, ab 2.4., 16.15 - 18.15 Uhr, 5 x 
                 Hockenheim,vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 84,00 
 

HYBRID-KURS - PFINGSTFERIEN: Mathematik - 
Vorbereitung auf die mündliche Abiturprüfung 
(Nebenfach) 
Dieser Kurs findet als Hybrid-Veranstaltung 
statt. Ein Teil der Teilnehmer*innen nimmt vor 
Ort, der andere online teil. Sie möchten diesen 
Kurs lieber bequem von zu Hause besuchen? 
Dann nehmen Sie online via Livestream über 
zoom.us/de teil. Bitte nehmen Sie hierfür Kon-
takt mit der vhs Hockenheim auf (info@vhs-
hockenheim.de). 
V76006   Jakob Fiorini 
                 Montag, ab 27.5., 9.30 - 12.30 Uhr, 5 x 
                  Hockenheim, vhs-Haus, Raum 2, 1. OG 
                 EUR 105,00 
                 30.05. Feiertag 
 

FASCHINGSFERIEN: Mit dem Computer  
arbeiten ab Klasse 5 (10 - 14 Jahre) 
Mit Windows 10 und Office 2019 
Frühe und altersgerechte Förderung ist das Ziel 
unseres Computerkurses für 10-14-Jährige. Bei 
uns lernen die Kinder den Computer als künf-
tiges Arbeits- und Hilfsmittel für Schule und 
Freizeit kennen. Mit viel Spaß und kreativem 
Schaffen arbeiten unsere jungen  
Teilnehmer *innen an modernen EDV-Geräten. 
Inhalte: Grundlagen am PC / Erste Schritte in 
Office (Word, Excel, Powerpoint) / Internet, mal 
altersgerecht / Mailen, Schreiben und kreati-
ves Malen / Arbeiten mit Bildern, Grafiken und 
Fotos / Tastaturschreiben 
V76600   Roland Schmidt 
                 Mittwoch, ab 14.2., 10 - 13 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                 EUR 98,00

OSTERFERIEN: Mit dem Computer arbeiten ab 
Klasse 5 (10 - 14 Jahre) 
Mit Windows 10 und Office 2019 

Frühe und altersgerechte Förderung ist das Ziel 
unseres Computerkurses für 10-14-Jährige. Bei 
uns lernen die Kinder den Computer als künf-
tiges Arbeits- und Hilfsmittel für Schule und 
Freizeit kennen. Mit viel Spaß und kreativem 
Schaffen arbeiten unsere jungen  

Teilnehmer *innen an modernen EDV-Geräten. 

Inhalte: Grundlagen am PC / Erste Schritte in 
Office (Word, Excel, Powerpoint) / Internet, mal 
altersgerecht / Mailen, Schreiben und kreati-
ves Malen / Arbeiten mit Bildern, Grafiken und 
Fotos / Tastaturschreiben 

V76601    Roland Schmidt 
                 Mittwoch, ab 3.4., 10 - 13 Uhr, 3 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                 EUR 98,00 

 

SOMMERFERIEN: Mit dem Computer arbeiten 
ab Klasse 5 (10 - 14 Jahre) 
Mit Windows 10 und Office 2019 

Frühe und altersgerechte Förderung ist das Ziel 
unseres Computerkurses für 10-14-Jährige. Bei 
uns lernen die Kinder den Computer als künf-
tiges Arbeits- und Hilfsmittel für Schule und 
Freizeit kennen. Mit viel Spaß und kreativem 
Schaffen arbeiten unsere jungen  

Teilnehmer *innen an modernen EDV-Geräten. 

Inhalte: Grundlagen am PC / Erste Schritte in 
Office (Word, Excel, Powerpoint) / Internet, mal 
altersgerecht / Mailen, Schreiben und kreati-
ves Malen / Arbeiten mit Bildern, Grafiken und 
Fotos / Tastaturschreiben 

V76602   Roland Schmidt 
                 Donnerstag, ab 25.7., 9 - 13 Uhr, 2 x 
                 Hockenheim, vhs-Haus, Raum 7, 2. OG 
                 EUR 89,00

Junge vhs
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Kontakt   vhs Hockenheim 

Katja Adrian, Tel. 06205 - 213810

Helga Hufnagel 0621 - 1076 185 

Tanja Szymczak 0621 - 1076 187



Grusswort

Musikschule

Allgemeines zur  
Musikschule

57
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Musikschule

Allgemeine Hinweise 

Die Musikschule Hockenheim wird von den 
Gemeinden: Altluß heim, Hockenheim, Neu-
lußheim und Reilingen getragen. Sie bietet 
ein umfangreiches Unterrichtskonzept in den 
elementaren, vokalen und instrumentalen 
Fächern und Ensembles an. 

Ebenso breit gefächert, wie das Unterrichts-
angebot, stellt sich die stilistische Bandbreite 
des Unterrichts dar. Vom einfachen Lied in den 
elementaren Grundfächern, über das klassi-
sche Repertoire, bis hin zu Jazz, Drum Circle, 
Pop- und Rock- Musik, findet nahezu jeder  
Interessierte ein geeignetes Angebot für sich. 

Auf unserer Homepage – www.musikschule-
hockenheim.de können Sie sich über unsere 
Arbeit, die Angebote und Preise ausführlich 
informieren.  

Wenn Sie einen direkten Ansprech partner 
wünschen, dann rufen Sie uns unter der 
Telefon-Nr. 06205 - 21 38 20 an, oder  
kommen Sie persönlich bei uns vorbei  
(Hockenheim, Heidel berger Straße 16 a). 

Per E-Mail erreichen Sie die Musikschule 
unter: info@musikschule-hockenheim.de 

 www.musikschule-hockenheim.com
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Volkshochschulen der Region

vhs Badische Bergstraße 
Internet: vhs-bb.de 
E-Mail: info@vhs-bb.de 
 

vhs Buchen 
Internet: vhs-buchen.sbsd.de 
(ohne www) 
E-Mai: vhs-buchen@t-online.de 
 

vhs Dossenheim 

Internet: vhs-dossenheim.de 
E-Mail: vhs@vhs-dossenheim.de 
 

vhs Eberbach-Neckargemünd 

Internet: vhs-eb-ng.de 
E-Mail: info@vhs-eb-ng.de 
 

vhs Edingen-Neckarhausen 

Internet: edingen-neckarhausen.de 
E-Mail: vhs@edingen-neckarhausen.de 
 

vhs Heddesheim 

Internet: vhs.heddesheim.de 
E-Mail: vhs@heddesheim.de 
 

vhs Heidelberg 

Internet: vhs-hd.de 
E-Mail: vhs@vhs-hd.de 
 

vhs Ladenburg-Ilvesheim 

Internet: vhs-ladenburg.de  
und vhs-ilvesheim.de 
E-Mail: vhs-ladenburg@t-online.de 
 

vhs Leimen 

E-Mail: info@vhs-leimen.de 
 

Mannheimer Abendakademie  
und Volkshochschule GmbH 

Internet:  
abendakademie-mannheim.de 
E-Mail: info@abendakademie- 
mannheim.de 
 

vhs Mosbach 

Internet: vhs-mosbach.de 
E-Mail: info@vhs-mosbach.de 
 

vhs Schriesheim-Wilhelmsfeld 

Internet: vhs-schriesheim.de 
E-Mail: vhs-schriesheim@web.de 
 

vhs Schwetzingen 

Internet: vhs-schwetzingen.de 
E-Mail: info@vhs-schwetzingen.de 
 

vhs Sinsheim 

Internet: vhs-sinsheim.de 
E-Mail: info@vhs-sinsheim.de 
 

vhs Südliche Bergstraße 

Internet: vhs-sb.de 
E-Mail: info@vhs-sb.de

Die Programmhefte der Volkshochschulen der Region liegen in den  
jeweiligen Geschäftsstellen aus und können dort ggf. angefordert werden.
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info@vhs-hockenheim.de 
www.vhs-hockenheim.de  

Volkshochschule 
Hockenheim e.V.

Kreativer Zuwachs ist uns immer willkommen. 
 

Wir suchen qualifizierte  

Kursleiter*innen 

für alle Fachbereiche. 

 
Wenn Sie sich angesprochen fühlen  
freuen wir uns auf Ihren Anruf! 
Telefon 0 62 05/21 38 10.

Wir suchen Sie...

Gem
ein
sa
m 

fü
r m
eh
r B
ild
un
g.
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Anmeldeformular

Volkshochschule Hockenheim e.V. Anmeldung

"

Anmeldung per Fax (Nr. 06205 - 21 38 05) oder Brief (an die vhs Hockenheim Heidelberger Straße 16 a,  
68766 Hockenheim). Bitte nur in Druckschrift ausfüllen. 

Hiermit melde ich mich verbindlich zu den nachstehenden Veranstaltungen der Volkshochschule an  
und verpflichte mich zur Zahlung der Gebühren: 

                                        

                  Kurstitel / Kurs-Nr. 

                                       Gebühr 

                  Kurstitel / Kurs-Nr. 

                                       Gebühr 

ACHTUNG! Sie erhalten keine Anmeldebestätigung, sondern werden nur  informiert, wenn Ihr Kurs bereits 
ausgebucht ist oder sich eine Änderung ergibt. 

                                                      

                                          Name 

                                    Vorname 

                     Straße / Haus-Nr. 

                          PLZ / Wohnort 

    Telefon mit Vorwahl privat 

dienstlich / tagsüber / Mobil 

                         E-Mail-Adresse 

 
Mit den AGBs bin ich einverstanden. Die Bestimmungen zur Datenerfassung und zum Datenschutz habe  
ich gelesen und erkenne ich an. 

 

               Datum / Unterschrift 
 

o weiblich           o männlich           ------------------------------------ Geburtsdatum 

(Diese Angaben sind freiwillig und werden nur zu statistischen Zwecken benötigt. Danke!)
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Anmeldeformular

Vollkshochschule Hockenheim e.V.

"

Gläubiger-Identifikationsnummer: DE03ZZZ00000457658 

                                                               

Teilnehmer / Vorname und Name:  

 

SEPA-Lastschriftmandat 

Ich ermächtige die Volkshochschule Hockenheim e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift  
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto  
gezogenen Lastschriften einzulösen. 
 
Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs datum, die Erstattung des 
belastenden Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. 
 
 
     Vorname / Name Kontoinhaber  
 
 
                      Straße / Hausnummer  
 
 
                                     PLZ / Wohnort 
 
 
                           Kreditinstitut Name 
 
 
                         BIC (swift BIC)                                                             /  
 
                                IBAN DE              /       /          /               /                /  
 
 
 
                                        Ort / Datum 
 
 
                                        Unterschrift 
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Anmeldeformular

Volkshochschule Hockenheim e.V. Anmeldung

"

Anmeldung per Fax (Nr. 06205 - 21 38 05) oder Brief (an die vhs Hockenheim Heidelberger Straße 16 a,  
68766 Hockenheim). Bitte nur in Druckschrift ausfüllen. 

Hiermit melde ich mich verbindlich zu den nachstehenden Veranstaltungen der Volkshochschule an  
und verpflichte mich zur Zahlung der Gebühren: 

                                        

                  Kurstitel / Kurs-Nr. 

                                       Gebühr 

                  Kurstitel / Kurs-Nr. 

                                       Gebühr 

ACHTUNG! Sie erhalten keine Anmeldebestätigung, sondern werden nur  informiert, wenn Ihr Kurs bereits 
ausgebucht ist oder sich eine Änderung ergibt. 

                                                      

                                          Name 

                                    Vorname 

                     Straße / Haus-Nr. 

                          PLZ / Wohnort 

    Telefon mit Vorwahl privat 

dienstlich / tagsüber / Mobil 

                         E-Mail-Adresse 

 
Mit den AGBs bin ich einverstanden. Die Bestimmungen zur Datenerfassung und zum Datenschutz habe  
ich gelesen und erkenne ich an. 

 

               Datum / Unterschrift 
 

o weiblich           o männlich           ------------------------------------ Geburtsdatum 

(Diese Angaben sind freiwillig und werden nur zu statistischen Zwecken benötigt. Danke!)
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Anmeldeformular

Vollkshochschule Hockenheim e.V.

"

Gläubiger-Identifikationsnummer: DE03ZZZ00000457658 

                                                               

Teilnehmer / Vorname und Name:  

 

SEPA-Lastschriftmandat 

Ich ermächtige die Volkshochschule Hockenheim e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift  
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto  
gezogenen Lastschriften einzulösen. 
 
Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs datum, die Erstattung des 
belastenden Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. 
 
 
     Vorname / Name Kontoinhaber  
 
 
                      Straße / Hausnummer  
 
 
                                     PLZ / Wohnort 
 
 
                           Kreditinstitut Name 
 
 
                         BIC (swift BIC)                                                             /  
 
                                IBAN DE              /       /          /               /                /  
 
 
 
                                        Ort / Datum 
 
 
                                        Unterschrift 



Statt fieberhaft zu suchen, finden Sie bei uns 2000 Geschenkideen,  
die Vergnügen bereiten, fit machen, Kreativität entfalten, bereichern... 
  

Geschenkgutschein bei uns erhältlich.  
  
Sprechen Sie uns einfach an.  
Wir beraten Sie gerne. 
 

Geschenkgu
tschein

Volkshochschule 

Hockenheim e.V.

Für Frau/Herrn 

Zum Besuch des Kurses
         

      in
 Höhe 

von 

In der vhs:  

Ein Geschenk von Frau/Herrn
 

 

Volkshochschule 
Hockenheim e.V.

Das schlaue Geschenk...

Geschenkgutschein

Volkshochschule 

Hockenheim e.V.

info@vhs-hockenh
eim.de · www

.vhs-hockenh
eim.de



Wir sind die Bank mit der  
genossenschaftlichen Idee.

vvrbank-krp.de

Als Genossenschaftsbank sind wir unseren  
Mitgliedern verp ichtet und der Region, in 
der sie leben und arbeiten. Deshalb stärken 
wir die lokale Wirtschaft und fördern gemein-
nützige Projekte, die sich hier vor Ort für die 
Umwelt und die Gemeinschaft starkmachen.

Jetzt
Mitglied 

werden.

Film ab: So funktioniert 
unsere Genossenschaftliche
Idee. https://www.vvrbank.de/geno-idee

unsere Region zu tragen.Verantwortung fürGenossenschaftlich heißt,

An
ze

ig
e


